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مفیدة حیةصمعلومات                                 

  

  

 الأطعمةتعرف معنا على ھذه 
 إلىقد تؤدى  التيالخطرة 
  لھاتم تناو إذاالوفاة 

إن اللحوم الحمراء ولحوم الطیور 
والمأكولات البحریة الغیر مطھیة 

یمكنھا أن تحتوي على  النيوالبیض 
 تسمى السالمونیلا بكتیریا

salmonella bacteria  والتي
. والأمعاءبالمعدة  تسبب التھابات

السالمونیلا لا  ببكتیریاإن التسمم . 
 یھدد حیاتك، ولكن إذا انتقلت

إلى الدم فھي تسبب تجرثم  البكتیریا
والتي یمكن  bacteremia الدم أو

لذا احذروا . أن یؤدي إلى الوفاة
 ُ  اللحوم غیر المطھیة جیدا

والبیض النيء

  بذور الفاكھة

تكثر في فصل الصیف الفاكھة ذات 
البذور الكبیرة مثل الخوخ والمشمش 

والبرقوق والكرز، ویجب الحذر 
ً عند تناولھا فبجانب غسلھ ا جیدا

بالماء فإن بذورھا تحتوي على مادة 
 amygdaline تسمى أمیغدالین أو

ویمكن ! وھي تنتج السیانید السام
للجسم أن یھضم جرعات صغیرة 

من السیانید، ولكن الجرعات الأكبر 
تسبب الدوار والقيء، والتسمم 

بالسیانید یؤدي إلى ارتفاع الضغط 
وزیادة نبضات القلب والفشل الكلوي 

كما . ثم الدخول في غیبوبة ومن
. الذي یسبب الوفاة للاختناقیؤدي 

 ً لذلك اغسلوا الفاكھة جیدا
ً الخوخ والمشمش لأن ( وخصوصا

) وبرھا یحفظ الكثیر من الأوساخ
 واحذروا من تكسیر بذورھا

.  

ننصح دائما بتناول الفاكھة بعد  لذلك
ساعتین من وجبة الغداء أو قبل 

ھو  والأفضلساعة من وجبة العشاء 
تخصیص وجبة كاملة من الفاكھة 

أو العشاء دون تناول  الإفطارمثل 
معھا من اللحوم  أخرشيء 

  والنشویات وغیرھا

  

 القرنبیط وأھمیتھ
ّي بالفیتامینات والأملاح 1 ـ غن

 .المعدنیة، مثل البوتاسیوم والكروم
ـ یساعد في تخلیص الجسم من 2

 .السموم
ـ یساعد في تقلیل انفصام شبكیةّ 3

 .العین
م 4 ـ یعمل على خفض ضغط الدّ
 .مرتفعال
ّر 5 ـ یعمل على استقرار نسبة السك

 .في الدم
ـ یقلل من الإصابة بالأزمات 6

  ..القلبیة

  

 

 
ـ یفید في تخفیض مستویات 7

 .الكولسترول في الدم
ـ یعتقد انھ یقاوم أمراض 8

  .السرطان

 

 فوائد البصل الأخضر
  Aراء مصدر غني بفیتامینالخض الأوراق1 .

C  بینما الأطراف البیضاء مصدر غني
 للكالسیوم

غني بعنصر الكبریت الذي یقضي على  .2
 الفطریات

 الإسھالیوقف  .3
منشط للجھاز التنفسي حیث یعمل كطارد  .4

ومقشع للبلغم وأیضا مفید في حالات السعال 
 .الرئة التھاباتالدیكي، الربو، 

ّض ضغط الدم وا .5  لكولسترول في الجسمیخف
نمو الخلایا السرطانیة وبالأخص  یمنع .6 

والكثیر من الدراسات أثبتت  القولونسرطان 
 ذلك
 یساعد في فتح الشھیة .7
یسرّع الحركة الدمویة ویمدّ بالقوة والنشاط  .8

لذا یبعد الشعور بالتعب و الضغط النفسي 
 المصاحب

ّ للبول ومقوي لأداء القلب .9   . مدر
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فوائد تناول التمر و 
  .. خصوصاً على الریق

 :أن أكل التمر على الریق
 .الدیدانیقتل  -
 .ویقوي العضلات والأعصاب -
 .ةالشیخوخویؤخر  -
 .اب العصبيویحارب الاضطر -
 .وینشط الغدة الدرقیة -
 .ویلین الأوعیة الدمویة -
ویرطب الأمعاء ویحفظھا من  -

 .الضعف والالتھابات
 .ویكافح الدوخة والتراخي والكسل -
ویدر البول وینظف الكبد ویغسل  -

 .الكلي
أن منقوع التمر یفید  إلىونشیر , ھذا

  ضد السعال والتھاب
 

تكافح  وألیافھ, القصبات الھوائیة
  وأملاحھ تعدل حموضة الدم, الإمساك

 
التي تسبب حصى الكلى والمرارة 

والنقرس والبواسیر وارتفاع ضغط 
  .الدم

  

 أكللماذا ینصح بعدم 
الفاكھة بعد الطعام مباشرة 

 ؟؟؟
اى وقت من  فيیمكن تناول الفاكھة 

كانت بعد الطعام فیفضل  إذاالیوم ولكن 
… الأقلتكون بعده بساعتین على  إن

 لماذا؟
لھضم حیث مشكلة الفاكھة أنھا سریعة ا

 باقيدقیقة بینما  40 فيتھضم تقریبا 
وخاصة  أطولتأخذ فترات  الأطعمة

 :المشاكل التالیة إلىاللحوم مما یؤدى 
تتخمر الفاكھة نتیجة بقائھا فترة  *

 باقيحتى تم ھضم  بالمعدة أطول
الطعام لتكون بعض المواد السامة 

تعیق عملیة الھضم  التيوالكحول 
ملیة الع فيوتسبب عسر وسوء 

 . الھضمیة
بالمعدة  أطولبقاء الفاكھة فترة  *

 Pepsin البیبسین أنزیم"یجعلھا تدمر 
enzyme "  عملیة  فيھام  أنزیموھو

ھضم  یبطئمما , ھضم النشویات
النشویات ویسبب الشعور بالتخمة 

 .ظھور البدانة والسمنة فيویساعد 
بالمعدة یجعلھا  أطولبقاء الفاكھة فترة 
اھا من الفیتامینات مما تفقد اغلب محتو

التمثیل  فياضطرابات  إلىیؤدى 
یسبب  وبالتاليوھضم البروتین  الغذائي

 .والانتفاخعسر الھضم 
 

البعض یستمتع بأكل المحار، :المحار
حیث یقوم بفتح المحارة وعصر بعض 

ً إلیكم لا : القاعدة اللیمون ثم تناولھا مباشرة
ً قبل أن تقوم بشم رائحتھ  تتناول المحار أبدا

للتأكد من سلامتھ، فھو یصنف في 
المراتب الأولى للأطعمة التي یمكن أن 

تسبب التسمم حسب ھیئة الغذاء والأدویة 
فالمحار یمكن أن   FDAالأمریكیة

فیروس والتي تسبب  النوریحتوي على 
 فببیرو التھابات المعدة والأمعاء و بكتیریا

بالكولیرا وتسبب ارتفاع  وھي مرتبطة
  septicالحرارة والصدمة الإنتانیة

shock تسمم  العنیفة وحتى وآفات الجلد
فاحذروا من المحار وتأكدوا ! الدم الممیت

 من صلاحیتھ للأكل
 العسل

فالعسل ! نعم ھذا لیس خطأ في الكتابة
العضوي أو غیر المبستر یمكن أن 

 ىیحتوي على سموم تسم
Grayanotoxin وھي تسبب الدوار ،

الزائد والغثیان  ولتعرقوالضعف 
والقيء، وتستمر ھذه الأعراض لمدة 

ویمكن أن تزید حدة ! ساعة 24
الأعراض بتناول كمیات أكبر من 

فاحرصوا على شراء العسل . العسل
من الشركات التجاریة المضمونة 
. لتتجنبوا ھذه النتائج الغیر مرغوبة

وا قد استفدتم من تكونأرجو أن 
الموضوع وأن تتأكدوا من سلامة ما 

  تأكلون من أجل صحتكم

  فوائد الطماطم
من فوائد الطماطم إزالة الجراثیم المتسببة 
 في الأمراض التي تعلق في جسد المریض

 .تقوم الطماطم بتنشیط حركیة الكلیتین *
تحتوي الطماطم على نسبة كبیرة من  *
 .(c) فیتامین أیضاامین أ و فیت
تعمل الطماطم كمطھر للأمعاء والبطن  *

كما أنھ یزیل عسر وصعوبة ھضم الطعام 
 والإخراج

تحتوي ثمرة الطماطم على معدن الحدید  *
  كنت تعاني من فقر الدم اشرب عصیر فإذا

تناولھا أوالطماطم  . 
یمكن استخدام الطماطم لتخفیف وعلاج  *

یات الجسمالحموضة لمعادلة قلو . 
تقلل الطماطم حالة الاحتقان في  *

بالتنفس  الخاصةالأمراض الصدریة 
 .واحتقان القصبة الھوائیة

الطماطم مفیدة لحاملي مرض السكري  *
وذلك لوجود كمیة صغیرة جدا من 

الكربوھیدرات ویمكن استخدامھا في 
أیضاالتنحیف  . 

عصیر الطماطم یعالج التھابات  *
جھا بالزیت المفاصل عن طریق مز

والتسخین حتى یتبخر ثم الوضع فوق 
الألملتسكین  الإصابةمنطقة  . 

تناول الطماطم یفتح المسامات والقنوات  *
 .الطبیعیة في الجسم
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زیت السمك یحارب فقدان 
الوزن الناتج عن العلاج 

 الكیمیائي
وجدت دراسة جدیدة أن إضافة زیت 

ي قد یمنع فقدان السمك للنظام الغذائ
الوزن والعضلات الذي یحدث عادة 
لدى مرضى السرطان الذین 
 .یخضعون للعلاج الكیمیائي

العلاج الكیمیائي یمكن أن یسبب 
نقصان في كتلة العضلات في 
مرضى السرطان، مما یؤدي إلى 
التعب وانخفاض نوعیة الحیاة، 
وعدم القدرة على تلقي العلاجات 

لنجاة من الضروریة، وتقلیل فرص ا
  .المرض

ووجد الباحثون أن إضافة زیت 
السمك مع الحمیة یساعد المرضى 
في الحفاظ أو اكتساب المزید من 
العضلات، وقام فریق البحث 
بمقارنة آثار زیت السمك على 
الوزن، وكتلة العضلات، والأنسجة 

 .  الدھنیة في مرضى سرطان الرئة
 

مریض تناولوا  16وشملت الدراسة 
 24و ) یوم/ غم 2.2( زیت السمك

مریض لم یأخذوه، واستمرت 
أسابیع، وتم قیاس  10الدراسة نحو 

العضلات والدھون بشكل دوري 
 .باستخدام التصویر الطبقي

  

وأظھرت النتائج فقدان المرضى 
الذین لم یتناولوا زیت السمك معدل 

كجم بینما المرضى الذین تلقوا  2،3
زیت السمك حافظوا على وزنھم، 

ى في المائة من المرض 69وأن 
الذین تناولوا زیت السمك زادوا من 
كتلة العضلات أو حافظوا علیھا، 
ولم یلاحظ أي اختلاف في كتلة 

 .الأنسجة الدھنیة بین المجموعتین
 

ویحمل ھذا الاكتشاف أملا كبیرا 
لأنھ حالیا لا یوجد علاج فعال لسوء 
التغذیة ذات الصلة بالسرطان، 
وزیت السمك آمن ولیس لھ تقریبا 

 بیةآثار جان
  

 

الفاكھة الخضار و أھمیھ
  للأطفال

ً  والفواكھتعتبر الخضروات  مصدرا
ً بالقیمة الغذائیة العالیة لجسم  غنیا

ّ تناول الطفل لھا یعدّ , الإنسان وإن
من الدعائم الأساسیة لضمان تغذیة 

وتغدو فوائد , سلیمة وبناء جسم سلیم
الخضار والفاكھة للأطفال جلیةّ في 
تقویة مناعتھم ضد الفیروسات 

 .لتي قد یتعرضون لھاوالبكتیریا ا
ا عن فوائد الخضار والفاكھة  ّ أم
للأطفال الأخرى فھي تتمثل في 

  :الآتي

تعتبر الخضروات والفواكھ مصدر 
غني بالقیمة الغذائیة فھي من أھم 

والبوتاسیوم , مصادر فیتامین أ و ج
ً إلى الألیاف  .إضافة

یضمن تناول الخضروات والفواكھ 
الحصول على مزید من السعرات 

 .لحراریة اللازمة لـ صحة الطفلا
 .الھضم عملیة تسھل -

تعدّ ملینّ طبیعي في حال حصول 
 .في الأمعاء والمعدة اضطرابات

ّ سھ ولة تحضیر وتقدیم كما أن
الخضار والفاكھة للطفل بشكل ممیز 

یساعد في جذب انتباھھ لأھمیتھا 
 .ویشجعھ على تناولھا باستمرار

 
وھذه قائمة ببعض الخضراوات 
والفواكھ الغنیة بفیتامینات أ، ج، 

) أحد أنواع فیتامین ب(الفولات 
 .والبوتاسیوم

 
 مصادر فیتامین أ و ج -1

 -الكیوي -العصائر - جمیع الموالح
 - الفلفل -القرنبیط  -الفراولة 
 –البطاطس  –الكرنب  -الطماطم

 الخس والسبانخ
 :مصادر البوتاسیوم -3

البطاطا المشویة، الخضراوات 
المطبوخة، الموز، الفاكھة المجففة، 

عصیر البرتقال، البقولیات 
 .المطبوخة

تبقى فوائد الخضار والفاكھة 
دیدة ویصعب ذكرھا للأطفال ع

 ً ھّا كافیة لضمان سلامة , جمیعا لكن
الطفل وإمداد جسمھ بكل المواد 

 الأساسیة التي یحتاجھا
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 :اللوز -
عادة ما یؤكل اللوز مع بعض 

الإضافات مثل السكر، أو مضافا 
لى بعض أنواع الكعك، ولكن إ

یفضل أن یؤكل من دون أي مواد 
أخرى، حیث یعتبر أفضل مصدر 
غیر حیواني للبروتین، وھو عامل 

بناء قوي للعظام لاحتوائھ على نسبة 
عالیة من المعادن اللازمة لبناء 

العظام، مثل الكالسیوم والماغنیسیوم 
، من ثم فھو والفسفوروالمنجنیز 

ً لصحة ا لطفل في ضروري جدا
   مراحل عمره المختلفة

 :العسل
فھو مصدر ! ما أكثر فوائد العسل

ھام للطاقة، كما یستخدم كمضاد 
للالتھابات ومقاوم للفیروسات 

وأفضل من أي دواء طبي لمقاومة 
نزلات البرد، ویتكون العسل في 

معظمھ من الكربوھیدرات والماء 
ولھذا قدرتھ فائقة في إمداد الجسم 

ح بأن یتناول الطفل بالطاقة، وینص
ملعقة كل یوم في الصباح قبیل 

التوجھ للمدرسة أو للنادي لممارسة 
  .الأنشطة الریاضیة

 

 :الملفوف
یعد من الأطعمة المفیدة لتقویة 

المناعة، كما أن كثیر من الأطفال 
  .یقبلون علیھ ویحبونھ

 فوائد التبرع بالدم؟ ھيما 
الناحیة الإنسانیة والجانب  جانب إلى

الأخلاقي للتبرع بالدم لإنقاذ حیاة 
إنسان آخر والحد من معاناتھ، لھ 

 :فوائد صحیة عدة منھا
ثبت أنھ في كل مرة تتبرع بھا  -

 الذيبالدم تتخلص من بعض الحدید 
یحتویھ، والذي إذا ارتفع مستواه في 

 الإصابةالدم یزید من مخاطر 
الحدید یعجل بأمراض القلب، كما أن 

أكسدة الكولیستیرول ویزید من تلف 
 .الصغیرة نالشرایی

التبرع بالدم مرة واحدة كحد أدنى  -
كل عام، یقلل نسبة الإصابة 

بأمراض الدورة الدمویة وسرطان 
 .الدم

التبرع بالدم ینشط النخاع العظمي، 
الجسم عن  فيالوحید  المسئول

ففیما یتجدد دم . تكوین خلایا الدم
ً، من  120ن طبیعیا كل الإنسا یوما

ً فقط  20یتبرع یتجدد دمھ بعد  یوما
أي أسرع بستة أضعاف، كما أن 

 ً  فيخلایا الدم الجدیدة أكثر نشاطا
نقل الأوكسجین إلى أعضاء الجسم 
  .ما یؤدي إلى زیادة النشاط والحیویة

  

لمرضى حساسیة  مھمةنصائح 
 والصدر الأنف

للتقلیل من حساسیة الصدر علیتا 
 : الالتزام بما یلي

الرضاعة الطبیعیة لمدة عام على 
 ً  . المناعة لاكتسابالأقل مھمة جدا

عدم تناول الأم المرضع الأغذیة  -2
المثیرة للحساسیة كالبیض والسمك 

 .... واللبن والمكسرات والحمضیات
لابد من الامتناع عن التدخین في  -3

 . الجو المحیط بالطفل
یجب عدم دخول الطفل المطبخ  -4

 . أثناء الطبخ
یجب عدم استخدام بخاخات  -5

الشعر ومزیلات العرق والعطور 
لنفاذة الرائحة أثناء إرضاع القویة ا
 . الطفل

برَیھ  -6 َ یجب عدم إحضار ألعاب و
للطفل ویفضل استبدالھا بألعاب 

 . بلاستیكیة
یجب إخراج الطفل من المنزل  -7

حتى  أیامعند صبغ البیت لمدة 
 . تختفي الرائحة

ویجب إخراجھ من البیت عند  -8
 . الأتربةتنظیف البیت من 

و یجب عدم تربیة طیور أ -9
 . حیوانات داخل المنزل

یجب عدم إخراج الطفل خارج  -10
المنزل في فترات النھار في الشھور 

, سبتمبر , مایو , أبریل , مارس ( 
 )أكتوبر

  

الخالي  الأطفالاستعمال صابون - 
 . من الروائح

اجتناب غسل ملابس الطفل  -12
 . بالصابون ذي الرائحة

متابعة أنشطة الطفل المدرسیة  -13
ً الألعاب الریاضیة و خصوصا

لاكتشاف مدى معاناتھ من ربو 
  الجھد العضلي المبذول

نصائح مھمة لمرضى حساسیة 
 الصدر والأنف

الامتناع عن التدخین داخل  -1 
 . المنزل من المحیطین بالمرض

الامتناع عن استخدام العطور  -2 
القویة النفاذة الرائحة مثل دھن العود 

لطفات وكذلك بخاخات العطور وم
 .الجو والمبیدات الحشریة

ً عن  - 3 وضع النباتات الداخلیة بعیدا
  . تیارات الھواء

تھویة غرف النوم وتعریض  -4 
المخدات والمفارش لأشعة الشمس 

, أبریل , مارس ( فیما عدا الشھور 
 . ( أكتوبر, سبتمبر , مایو 

التقلیل من تناول المشروبات  -5
 الباردة وكذلك الشدیدة السخونة
 . والتقلیل من نسبة الملح بالطعام

اجتناب حمامات السباحة العامة  -6
 . مائھا على مادة الكلور لاحتواء

8 5 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

   

 
 : حشرة الفراش

 مجھریھھي عبارة عن كائنات 
على ائم تتواجد بكثرة في غرفة الن

الفراش أو في الموكیت أو في 
الملابس الصوفیة وتسبب حساسیة 

 . الصدر والجلدفي الأنف و
 طرق الوقایة

تقلیل نسبة الغبار في غرفة  -1 
النوم بالتنظیف الیومي للسجاد 

 . والستائر بالمكنسة الكھربائیة
تغلیف المرتبة بغلاف بلاستیكي  -2 

لمنع تسرب الحشرة أثناء النوم 
 . واستنشاقھا

تھویة الغرفة وتعریض الفرش   -3 
 . الشمس لأشعة

بھارات وكذلك البعد عن أكل ال -4 
المعلبات والمشروبات الملونة 

  . والحمضیات)  أبسفن (ویستثنى 

  

  

أطعمة لتقویة جھاز  10أھم 
 : المناعة للطفل

 :الأسماك

لمون والتونا من أكثر یعتبر الس
الأنواع المفیدة من الأسماك، لكن 
سمك الماكریلا یعتبر من أفضل 

الأنواع على الإطلاق، فھو یحتوي 
وھو ضروري  3على أومیجا 

للجسم، حیث تمنح الأحماض الدھنیة 
قیمة غذائیة عالیة للجسم، وھي فعالة 

جدا في تحسین المزاج ونشاط 
لمخ، الجسم وتقویة الذاكرة وأداء ا

وتحمي الجسم من أمراض القلب 
 .والشرایین

 :البروكلي
 

یؤكد خبراء التغذیة أن البروكلي من 
أفضل الخضراوات لصحة الأطفال 

وكذلك الكبار، فھو یحتوي على 
مضادات للأكسدة وغني بالفیتامینات 

والمعادن والألیاف، ومن فوائده 
المھمة أنھ یمنع الإصابة بسرطان 

از المناعي الأمعاء ویحمي الجھ
ویحسن الجلد والمزاج، كما أن 

تناول البروكلي بصفة دائمة یحسن 
عمل القلب والأوعیة الدمویة ویقوي 

  .العظام

 :الكیوي
 

یعتبر الكیوي من أفضل أنواع 
الفاكھة، حیث یحتوي على ضعفي 

الموجودة في  (c) كمیة فیتامین
البرتقال، ونسبة أكبر من نسبة 

 البوتاسیوم المتوافرة في الموز، كما
یحتوي على مضادات الأكسدة، أما 

مادة الكلوروفیل التي تعطي ھذه 
الفاكھة لونھا الأخضر فھي فعالة في 

مقاومة السرطان، كما أن الكیوي 
یعد مصدر جید للماغنیسیوم الذي 

 .یقوي القلب ویحمي الأوعیة الدمویة

 :الموز -
یتمیز الموز بأنھ غني بالطاقة 

مرة والمعادن، فیمكن إعطاء الطفل ث
موز في الصباح خلال ذھابھ 

للمدرسة فتمنحھ الطاقة والحیویة 
والنشاط، كما أن الموز یحتوي على 

كمیة كبیرة من البوتاسیوم الذي 
یساعد على خفض ضغط الدم 

والتخلص من آلام العضلات وأیضا 
 ً  فبالألیاغني جدا

 
 
 

 :الطماطم
 

تحظى الطماطم بقیمة غذائیة عالیة 
حیث تحتوي على مادة لایكوبین 
التي تعد بمثابة المحارب الأول 

للجزیئات الحرة في الجسم، ویفضل 
یث أن الطبخ یقلل من أكلھا نیئة ح

  قیمتھا الغذائیة بعض الشيء

 :السبانخ
 

تعتبر السبانخ من أكثر الأطعمة 
الغنیة بالحدید، وینصح بأن یتناولھا 
ً خلال مراحل  الأطفال بكثرة خاصة
نموھم الأولي، ویمكن أن یتم إدخال 

السبانخ في الوجبات المدرسیة 
للطفل في السندوتشات، لیكتسب 

  .جسمھ طاقة وحدید

 :الثوم
الثوم بمثابة مضاد حیوي طبیعي 
كما أنھ السلاح الذي یعمل على 

تقویة جھاز الجسم المناعي ضد أي 
التھابات قد تصیب أي عضو في 

الجسم، وأیضا یعمل كمضاد للسموم 
قبل أن تنتشر في الجسم، لذا ینصح 

بإدخالھ في السلطة أو أي أطعمة 
 .لكي یستفید منھ الطفل
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