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 دعوة عامة 
 

 تحت رعاية

 زئًظ الجاوعة أحمد عبده جعًصأ.د/  
  & 

 المطًف محىد محىد عبد أ.د/
ٌائب زئًظ الجاوعة لشئىُ خدوة المجتىع  

 وتٍىًة البًئة 

 وسكص الدزاضات والبخىث البًئًة يٍظي
 بعنواف:ندوة 

 

 عمًّا وا لها ووا الأغرية المٍّدضة وزاثًاً.....
عاشرة مف صباح يوـ ال تماـ الساعة فيوذلؾ  

بالقاعة  11/3/6112 الأربعاء الموافؽ
 الثمانية بالمبني الإداري لجامعة أسيوط

 

 

 تعىد وَ جديد  القلاعًة ىالحى
 

 
( شيدت فيو محافظة 6112عاـ كامؿ ) بعد

أسيوط ومدنيا وقراىا توقؼ وتقمص شديد 
في ظيور حالات مرضية لمحمي القلبعية 
وصمت نسبتو في بعض الأماكف إلي صفر% 

الجادة والتفاعؿ بيف  ة, وأعزي ذلؾ لممشارك

فلبحيف الالمربيف مف مديريات الطب البيطري و 
في تحصيف حيواناتيـ فمر ورفع الوعي لدييـ 

العاـ بشكؿ جيد , وىذا ما كشفت عنو  ذلؾ 
وبوضوح الدراسات التي أعدتيا كمية الطب 
البيطري جامعة أسيوط مف خلبؿ مشروع التميز 
" إنشاء قاعدة بيانات الكترونية لأمراض الثروة 
الحيوانية والداجنو بمحافظة أسيوط والمموؿ مف 

ارة المشروعات التابعة لوزارة التعميـ العالي . إد
 6113عاـ لا انو وما انتيي ىذا العاـ وجاء أ

ليبدأ مف جديد ظيور أعراض مرضية لمحمي 
القلبعية ببعض المناطؽ بالمحافظة ليدؽ 
ناقوس الخطر مرة أخري عمي ملبؾ الحيوانات 

قوـ بو مديريات الطب توالدور الذي ينبغي أف 
, مستوي المحافظة والجميورية البيطري عمي 

 تالمقاحامع توفير وكذلؾ أرشاد الفلبحيف 
وحتى الآف لـ يعزى . بعتراتيا المختمفة  المناسبة

سوؼ نتحدث ظيور المرض إلى عترات جديدة و 
 عف المرض في عجالة .

كشؼ الاندلاع الواسع لوباء الحمى القلبعية في 
ثروة شتى انحاء العالـ النقاب عف مشكمة تيدد ال

الحيوانية في العالـ و تيدد الامف الغذائي 
العالمي, وىو مرض فيروسي سريع الانتشار 
وىذا المرض يصيب الحيوانات ذات الظمؼ 

https://www.youtube.com/watch?v=hPT9QrkELj4
https://www.youtube.com/watch?v=hPT9QrkELj4
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والاغناـ والجاموس المشقوؽ مثؿ الابقار 
نو يصيب الحيوانات أوالماعز والخنازير كما 

الخيوؿ أما البرية والحيوانات ذات الخؼ, 
ا المرض , وىناؾ نحو فمدييا مناعة ضد ىذ

سبع سلبلات مختمفة مناعياً مف الفيروس 
المسبب لممرض وكؿ سلبلة تصيب فصيمة 

عراض المرض أمف الحيوانات وتختمؼ شدة 
 تبعا لنوع السلبلة الفيروسية المسببة لو.

وينتقؿ الفيروس عف طريؽ العمؼ المموث , 
الغذاء والمياه المموثة , وعف طريؽ 

ف ينتقؿ بواسطة أف الاستنشاؽ حيث يمك
ذرات الغبار في اليواء في المناطؽ 

 وأالموبوءة, ومف خلبؿ العيف بالملبمسة, 
رجؿ الحيوانات المموثة التي أ عف طريؽ

لى عوامؿ بيئية إتضعيا في الطيف, بالإضافة 
خرى تساعد عمى أواجتماعية واقتصادية 

سيا انتشار أسرعة انتقاؿ العدوى وعمى ر 
مى نطاؽ واسع وبشكؿ تربية الحيوانات ع

ف تكدس ىذه الحيوانات في أمكثؼ حيث 
مصانع المحوـ يسيؿ عممية انتقاؿ 

و الفيروس يكوف عبارة عف فقاعة  .الفيروس
 24:  62مائية وفترة حضانتو ما بيف 

ساعة مف دخولو الجسـ بعدىا ترتفع درجة 

:  62حرارة الحيواف المصاب لفترة تتراوح بيف 
لفترة يكوف الحيواف ناقلًب ساعة , وفى ىذه ا 32

لمعدوى بدرجة كبيرة حيث يفرز الفيروس في 
المعاب والمبف والبراز , وتتورـ شفتا الحيواف 
المصاب ويسيؿ المعاب بشدة مف فـ الحيوانات 

رض عمى ىيئة خطوط لى الأ إالمصابة ليصؿ 
فضية طويمة , وتنتشر الفقاعات في الفـ 

تترؾ قرحاَ والبمعوـ والمثة وعادة ما تنفجر و 
نيا تمنع الحيواف مف أمؤلمة ممتيبة لدرجة 

تناوؿ العلبئؽ وتسبب فقد الشيية , كما تظير 
قداـ التي تتقرح وتمتيب الفقاعات نفسيا عمى الأ

فتظير الحويصلبت بيف الأظلبؼ مما يسبب 
لمحيوانات المصابة بيذا المرض صعوبة في 
 المشي والحركة وتسبب عرج للؤرجؿ, والارتعاش

وتتراوح مدة  وانخفاض في انتاج الحميب. ,
ربعة أالحضانة في مرض الحمى القلبعية مف 

لى عشريف يوماً حسب ضراوة الفيروس إياـ أ
ومقاومة الحيواف , ولا يكتسب الحيواف بعد 
المرض مناعة مدى الحياة بؿ تقتصر المناعة 
لمدة سنة واحدة فقط , كما يكتسب النتاج حديث 

ـ ذا كانت الأإطريؽ السرسوب الولادة مناعة عف 
و عف أذات مناعة ناشئة مف عدوى طبيعية 

ولموقاية تحصف جميع  طريؽ التحصيف.
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الحيوانات عمى مستوى الدولة بشكؿ دوري , 
ثـ يتـ جمع العينات مف الحيوانات المحصنة 

طمئناف عمى قبؿ التحصيف وبعده للؤ
المستوى المناعي, والمتابعة المستمرة 

واشي والرقابة الدائمة عمييا للؤبقار والم
جراء ا  نيا في وضع سميـ وجيد و ألمتأكد مف 

فحوصات لكؿ الماشية المستوردة وتعقيميا 
وتطييرىا في كؿ الموانئ بالدولة , والقياـ 
بعمؿ ندوات لتوعية المواطنيف في شتى 

نحاء الدولة, ومنع استيراد الحيوانات الحية أ
ح مف الدوؿ التي ظير بيا المرض ويسم

باستيراد المحوـ المجمدة والمنتجات الحيوانية 
والالباف ومنتجاتيا مف الدوؿ الخالية مف 

شير سابقة عمى أالمرض لمدة ستو 
التصدير بالإضافة لمتحصيف الوقائي الذى 

 يتـ مرتيف.

ف المرض لا ينتقؿ عف طريؽ لحوـ أكما 
الماشية المصابة للئنساف وذلؾ بسبب نظرية 

عد ذبح الماشية يفرز نو بأالتشميع حيث 
سيد التي تقضى عمى أجسميا مادة اللبكتيؾ 

ما لبف الماشية المصابة أفيروس المرض , 
ف الحرارة لب ينقؿ المرض في حالة الغمي لأ ف

ما شرب المبف قبؿ أيضاً تقضى عمى الفيروس أ
 .مرض ينقؿ الفإنو الغمي 

  

نساف بالحمى القلبعية نادرة وقد صابة الإ ا  و 
طفاؿ الذيف يتغذوف ت طفيفة لدى الأصاباإتحدث 

مغمية مف حيوانات مصابة اللباف غير عمى الأ 
صابة لفترات زمنية قصيرة, ولكف وتستمر الإ
حد العوامؿ الناقمة لممرض مف أنساف يعتبر الأ 

حيواف لآخر حيث يعيش الفيروس بمنطقة الزور 
مكانية إف لـ تثبت ساعة, وحتى الآ 62لمدة 

وىناؾ بعض نساف لآخر.إانتقاؿ الفيروس مف 
 النصائح العامة لممربيف والمستيمكيف.

 .ضرورة تحصيف الحيوانات السميمة -1
 السميمة تماماً عف ةالمصابعزؿ الحيوانات  -6
          ىتمػػػػاـ بػػػػالنواحي الصػػػػحية ورفػػػػع مناعػػػػة الا -3

 .الحيواف 
ف غ  -4 مي المبف مدة تصؿ إلى عشر دقائؽ وا 

سلبمة حرصاً عمى  ونكاف مف المفضؿ التخمص م
 الأطفاؿ.

عرض الحالات المريضة عمى الأطباء  -5
       .لعلبجياالبيطرييف 

http://egypt.thebeehive.org 
 

http://egypt.thebeehive.org/
http://egypt.thebeehive.org/
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السابؽ عف أىـ  دسبؽ وأف تحدثنا فى العد
عشر فواكيو شتوية وتوقفنا عند خمس منيا 

 دد الباقى فى ىذا العوسنواصؿ الحديث عف 
  المــــــــــــــىش -5

 

 

 فىائده الغرائًة
سكروز  ى ثلبث سكريات :ملموز عا يحتوي

موكوز, مع الألياؼ بالطبع, جوسكر الفواكو وال
كبيرة وثابتة وفورية مف   يمنحنا الموز دفعة

الطاقة. حيث أثبت بحث عممي بأف موزتيف 
فقط يمكنيما أف تزودا الجسـ بطاقة كافية 

ة. ولذلؾ دقيق 51لمقياـ بتمريف رياضي لمدة 
فإف الموز مف الفواكو المفضمة بالنسبة 
لمرياضييف البارزيف. ولكف الطاقة ليست ىي 
كؿ ما يقدمو الموز, فالموز يمنحنا النشاط 
والصحة. ويساعدنا عمى التغمب عمى عدد 

 مثؿ :كبير مف الأمراض 

 حمىضة المعدة 

لمموز تأثير طبيعي معدّؿ لمحموضة في 
ز لمتخمص مف الجسـ, وينصح بتناوؿ المو 

 الحموضة.

 

 علاج اللآبة 
 

وفقاً لدراسة جديدة عمى أشخاص مصابيف 
بالكآبة, شعر الكثيروف بالتحسف بعد تناوليـ 
الموز, حيث يحتوي الموز عمى ترايبتوفاف, نوع 
مف البروتيف الذي يحولو الجسـ إلى 
سيروتونيف, الذي يمنح الجسـ الراحة 

تشعر والاسترخاء, ويحسف المزاج, ويجعمؾ 
 بالسعادة.

 تحفًص قدزة الدواغ 

طالب تـ إعطائيـ الموز  611في دراسة شممت 
في وجبة الإفطار والفسحة والغداء, لتحفيز قدرة 
الدماغ. فأثبتت الدراسة بأف الفاكية الغنية 
بالبوتاسيوـ, تقوـ بتحفيز القدرة الدماغية عند 

 الطلبب لمتعمـ أكثر.
 

 ًفقس الدً وضغط الد 

عمى مستويات عالية مف الحديد,  يحتوي الموز
كما يقوـ بتحفيز إنتاج الييموجموبييف في الدـ 
وكذلؾ يساعد عمى علبج فقر الدـ. ىذه الفاكية 
الفريدة عالية جداً بالبوتاسيوـ ولكنيا قميمة 

 .الممح, مما يجعميا مثالية لمكافحة ضغط الدـ
 الإوطاك 

يحتوي الموز عمى مستو عاؿ مف الألياؼ, لذلؾ 
ف إدخالو في الحمية الغذائية يساعد عمى فإ

إعادة عمؿ الأمعاء الطبيعي, كما يساعد عمى 

http://99wow.blogspot.com/2015/12/what-banana-large-hard-seeds.html
http://99wow.blogspot.com/2015/12/what-banana-large-hard-seeds.html
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التغمب عمى المشكمة دوف المجوء إلى أدوية 
 مسيمة.

  الإضسابات العاطفًة المىسمًة 
يساعد الموز عمى التخفيؼ مف أعراض 
الاضطرابات العاطفية الموسمية بسبب توفر 

 مادة التربوتوفاف بو.
 

 وأعسا  الدوزة الشّسيةعلاج آلا ً 

تناوؿ الموز قبؿ وخلبؿ الدورة الشيرية يعمؿ 
موكوز في الدـ, جعمى تنظيـ مستويات ال

الأمر الذي يحسف المزاج ويمد الجسـ 
 وييدئ الألـ. 2بفيتاميف ب

 

 

 قسحة المعدة 

يستخدـ الموز لعلبج الاضطرابات المعدية 
بسبب قوامو الناعـ. ويعتبر الموز الفاكية 
النيئة الوحيدة التي يمكف أف تؤكؿ دوف 
ضِيؽ في الحالات المرضية. حيث يحيد 
حموضة المعدة ويخفؼ التياب بطانة 

 المعدة.
 

 ًَـعلاج التدخ 

يمكف أف يساعد الموز الأشخاص الذيف 
تدخيف. لاحتوائو عمى ال يحاولوف الإقلبع عف

, بالإضافة إلى 16, ب2فيتامينات ب

, والمغنيسيوـ, كما يساعد الجسـ  البوتاسيوـ
 عمى التعافي مف تأثيرات انسحاب النيكوتيف.

 

 الإجّاد 
البوتاسيوـ معدف حيوي, يساعد عمى جعؿ نبض 
القمب متوازناً, ويحفز إرساؿ الأكسجيف إلى 

ي الجسـ. عندما الدماغ كما ينظـ توازف الماء ف
نكوف مرىقيف, فإف مستوى الأيض يرتفع, مما 
. ويمكف إعادة  يخفض مستويات البوتاسيوـ

.  توازف الجسـ بتناوؿ الموز الغني بالبوتاسيوـ
 
 

 الطلتات القمبًة 

 
, فإف ند الطبيةلب جإن مجمة نيو وفقاً لبحث في

منتظمة يمكف أف  حمية تناوؿ الموز كجزء مف
%.وىكذا 21يقمؿ خطر الموت بالسكتة بنسبة 

فالموز غذاء كامؿ متكامؿ, وعند مقارنتو 
مرات  2بالتفاح, فالموز يحتوي عمى 

 3, , كربوىيدرات , ومرتيف أكثربروتيف أكثر
فيتاميف  , وخمس مرات أكثرفسفور مرات أكثر

ت, ومعادف, كما , ومرتيف أكثر فيتاميناوحديد أ
 أنو غني بالبوتاسيوـ.

 

https://ar.wikipedia.org/wiki 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%8A%D9%88_%D8%A5%D9%86%D8%BA%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AF_%D8%AC%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%84_%D8%A3%D9%88%D9%81_%D9%85%D9%8A%D8%AF%D9%8A%D8%B3%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%D9%8A%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B3%D9%81%D9%88%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%8A%D8%AA%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86_%D8%A3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%8A%D8%AA%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86_%D8%A3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%8A%D8%AA%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86_%D8%A3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D8%AF
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 اللاكا -6

                ج
 

يقاؿ ليا أيضاً التيف الكاكي, وبعض الدوؿ 
تسمييا الخرما, وىي معروفة قديماً لدى 

لية. الشعوب اليونانية ويسمونيا ثمرة الآ
البمد الأصمي ليذه الفاكية ىي شرؽ أسيا 
والصيف تحديداً, وتحتاج زراعتيا لدرجة حرارة 

درجة مئوية, وفي منطقتنا  62لا تتجاوز 
تزرع في يلبد الشاـ وجزء مف تركيا, تتميّز 
ىذه الفاكية بطعميا الحمو والمذاؽ الرائع, 
شكميا يشبة حبة الطماطـ, تعطي شجرة 
الكاكا ثمارىا في فصؿ الخريؼ وبداية فصؿ 
الشتاء, وأصبحت تزرع بكثرة في الحدائؽ 
ي المنزلية كأشجار لمزينة والفائدة معاً, وى

شجرة مف جنس ديوسبيروس, وشجرىا مف 
القيمة الغذائية وترجع فصيمة الأبنوس, .

الكثير مف لاحتوائيا عمى لفاكية الكاكا 
العناصر المفيدة صحياً وغذائياً لمجسـ, حيث 

% سكريات مثؿ 12يوجد فييا حوالي 
الجموكوز والفركتوز, ونسبة مف البروتينات, 

أيضاً  ونسبة قميمة مف الدىوف, وىي غنية

باليود والرصاص, وفييا مواد دباغية, وىي 
متوسطة السعرات الحرارية, ويوجد في ثمرة 
الكاكا ألياؼ غذائية, وحمض الفينوليؾ, ومواد 
مضادة للؤكسدة مثؿ: البيتا كاروتيف, 
واللبيكوبيف, وتحتوي أيضاً عمى الكثير مف 
 , , والمغنيسيوـ المعادف الميمة مثؿ: الكالسيوـ

, والمنوالحديد,  نيز, جوالصوديوـ, والبوتاسيوـ
, ويوجد بيا A ,B ,C  كما يوجد بيا فيتاميف

أنيا فوائد ثمرة الكاكا  ومفمركب الفلبفونويد.
تمنع حدوث النوبات القمبية التي مف الممكف 
حدوثيا وذلؾ لاحتوائيا عمى مادة البيكتيف. 
تحارب البكتيريا والطفيميات الموجودة في الجياز 

تخفؼ الشعور بالكسؿ والإجياد والشد اليضمي. 
العصبي. تخفّؼ مف عممية سقوط الشعر. تمنع 
الصداع وتنميؿ الأطراؼ. تعالج التبوؿ اللآرادي. 

طبيعية لضغط المستويات التحافظ عمى كما 
تفيد في علبج أمراض الغدة الدرقية. و الدـ. 

تمنع تصمب الشراييف وخاصة شراييف القمب. و 
لشيخوخة, وتحافظ عمى تؤخر ظيور أعراض ا

حيوية الشاب. تخفض الكولستروؿ الضار في 
الدـ. تقوي جياز المناعة في الجسـ وتنقي 
. تحافظ عمى صحة العيوف.  الجسـ مف السموـ

ترطب كما تقي مف أنواع كثيرة مف السرطانات. 
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الجسـ وتروي مف العطش في الجو الحار 
 .وخصوصاً عند شربيا كعصير طازج

 http://mawdoo3.com/%D9% 
 السواُ -7

 
 

كشؼ مؤخرًا تقرير نشر بموقع "رعاية 
الصحة" الأمريكى, أف الرماف يعد مف 
الأطعمة المثالية للؤشخاص المصابيف 
بأمراض القمب والأوعية الدموية, نظرًا لغناه 

كبات النترات والتى تتحوؿ داخؿ الجسـ بمر 
إلى أكسيد النتريؾ, والذى يساىـ فى 
استرخاء وتمييف الأوعية الدموية وزيادة 
مرونتيا, وىو ما يساعد القمب عمى ضخ 
الدـ إلى جميع أنحاء الجسـ بمقاومة وضغط 

فى  كشفت دراسة طبية مثيرة نشرتكما .أقؿ
مؿ مف عصير  11أف تناوؿ  6112عاـ 
اف يوميًا يساىـ فى تقميؿ سُمؾ الشرياف الرم

السباتى الذى يغذى المخ والرقبة بالدـ, 
ويساعد عمى تمديده, وىو ما استنتج منو 
العمماء فاعمية ىذه الفاكية المذىمة فى 
 .تعزيز صحة الأوعية الدموية بشكؿ عاـ

وفى السياؽ ذاتو, كشفت دراسة أخرى أف تناوؿ 
ا لمدة مؿ مف عصير الرماف يوميً  111

أسبوعيف كامميف يساىـ بشكؿ ممحوظ فى الحد 
مف مؤشرات الضغط الدموى الانقباضى 
والانبساطى, وأكد الباحثوف أف عصير الرماف 
يعد ىو الحؿ الطبيعى الأمثؿ للؤشخاص الذيف 

 .يعانوف مف ارتفاع ضغط الدـ المقاوـ
youm7.com/2015/11/16http://www. 

 
 

 الجسيب فسوت -8

يتفػػاوت لػػػوف القشػػػرة مػػف الأصػػػفر إلػػػى الأحمػػػر  
اليػػػاقوتي وىػػػي مصػػػدر لفيتػػػاميف )ج( والأليػػػػاؼ 
ومصدر جيد لحمض الفوليؾ, فيتـ اختيػار الثمػار 
الكبيػرة الحجػػـ والقويػػة. يمكنػػؾ تخزينػػو فػػي درجػػة 

 6أيػاـ أو مػف  11أسػبوع إلػى  حرارة الغرفة لمػدة
أسػػابيع فػػي الثلبجػػة. بإمكانػػؾ أف تضػػيفي  3إلػػى 

الخضػػراء أو فاكيػة الجريػػب فػػروت إلػػى السػػمطات 
 سػمطة الفاكيػة. كػذلؾ يمكػف تناوليػا مػع السػمؾ

لبحػػػوث  Lawsonبمعيػػػدوقػػػد أكػػػد البػػػاحثيف .
مػػع كػػوب لمضػػغط الصػػحة بكنػػدا "إف قػػرص دواء 

مف عصير الكريب فروت يماثػؿ خمسػة أو عشػرة 
سػػػراً أف المػػػادة مػػػاء" مفأقػػػراص مػػػع كػػػوب مػػػف ال

 في ىذه الفاكية المعروفة ب الكيماوية

http://www.youm7.com/2015/11/16
http://www.youm7.com/2015/11/16
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 furanocoumarins   تزيػؿ الإنػزيـ الػذي
يفتػػػت الػػػدواء ممػػػا يعنػػػي أف جػػػزءا كبيػػػرا مػػػف 
العقػػار ييػػرب إلػػى الجيػػاز اليضػػمي بقػػدر لا 

 .يستطيع الجسـ التعامؿ معو
 

 البري التىت -9
 

مػػف أفضػػؿ الفواكػػو التػػي يجػػب الحػػرص عمػػى 
تاء فيػػػػو مصػػػػدرٌ ممتػػػػاز تناوليػػػػا ىػػػػذا الشػػػػ

لفيتػػاميف )ج( ومصػػدرٌ جيػػد للؤليػػاؼ. التػػوت 
, البري ذي الجمد اللبمع المشدود ىػو الأفضػؿ

أف تبقػػى لمػػدة أسػػبوعيف فػػي الثلبجػػة.  فويمكػػ
وبمػػػا أف التػػػوت البػػػري لاذع بطبيعتػػػو فيكػػػوف 
ممتاز النكية مع الصمصػة ويمكػف أف يُضػاؼ 

 .إلى حشوة الكعؾ
 اللًىي -10

 

لمفيتامينػػػػػات ومصػػػػػدر جيػػػػػد مصػػػػػدرٌ ممتػػػػػاز 
القاسػية وتجنػب  للؤلياؼ. يُفضؿ شػراء الثمػار

الثمػػار التػػي تحتػػوي عمػػى بقػػع طريػػة. تُخػػزف 
أيػػاـ. يُفضَػػؿ  1فػػي درجػػة حػػرارة الغرفػػة لمػػدة 

حبػػو الكيػػوي مػػع القشػػرة بعػػد تنظيفيػػا تنػػاوؿ 
عػػػػادة  نظػػػػراً لأف فيتػػػػاميف )ج( يتركػػػػز جيػػػػداً 

مػػري( الث )الغلبؼةالقشػػرة الخارجيػػبػػالقرب مػػف 
لمفاكيػػػة وكػػػذلؾ الخضػػػراوات,يجب المحافظػػػة 

ولا بػػد أف عمػػى ىػػذه القشػػرة عنػػد تجييػػز الفواكػػو 
ا يجػب عػدـ تقطيػع مػك فتكوف طازجة قدر الإمكػا

الفواكػػو إلػػى قطػػع صػػغيرة حيػػث يػػؤدي ذلػػؾ إلػػى 
  فػي زيادة المساحة المعرضػة لميػواء ممػا يتسػبب

جيف سللؤكػػػػ الفيتػػػاميف عػػػف طريػػػؽ تعرضػػػو تمػػػؼ
يجػػب ملبحظػػة عػػدـ و  ة الأكسػػدةوتحػػدث عمميػػ

تجييز الفواكو قبؿ تناوليػا بمػدة طويمػة بػؿ يجػب 
   .تناولياتجييزىا مباشرةً قبؿ 

  http://www.albawaba.com/ar 

 

 ـسةـسة الٍشـأض

 

  / محىد محىد عبدالمطًفالأضتاذ الدكتىز
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