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إدازة وسنص الدزاضات  ّٖـٍئ مجمظ

ٔالبحٕث البٗئٗة ٔقطاع خدوة المجتىع 

َ ـالأوتٗ ٔتٍىٗة البٗئة بجاوعة أضٕٗط 

عٗد  بكسب حمٕه العسبٗة ٔالإضلاوٗة

 الأضحى المبازك 

على مصرنا الحبًبة والأمة أعاده الله 

 ،،، بالًمن والبركاتالعربًة والإسلامًة 

 وكل عام وأنتم بخير

 

 المبازك الأضحىعٗد التغرٖة الصحٗة في 

 
 

 
 

المبارك أعاده  الأضحىأيام قميمة و ييل عمينا عيد 
، باليمن والبركات الإسلاميةالله عمينا وعمي الامة 

تستقبلُ الأمَّة الإسلامية عيد الأضحى المبارك، ىذا 
الزائر الخفيف الذي يستقبمو المسممون بشوق 
وفرحة كبيرين، فتتجدَّد فيو الذكريات وتُوصَل 

حبا،، وتكرر الولائم الأرحام ويجتمع الأىل والأ
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وتتنوع الأطباق التي تبدع ربة البيت في 
تحضيرىا، وىي أطباق يكون دون شك قاسميا 
المشترك الوحيد ىو لحم الكبش باعتباره سيد 
المائدة طيمة أيام العيد. وللأسف، فإن التغذية 
السميمة خلال ىذه الفترة تصبح أمرا في غاية 

تفالية، والتي الصعوبة نظرا لكررة الوجبات الاح
غالبا ما تكون عبارة عن أطباق دسمة أو 
مطبوخة بطرق غير صحية مع غيا، شبو تام 

و تكرر الأسئمة و النصائح لمخضروات والفواكو. 
حول التغذية السميمة في أيام العيد وىذه بعض 
، النصائح والارشادات لمتغذية في أيام العيد

منيا والتي أوصى بيا العيد من عمماء التغذية و 
رئيس قسم التغذية في مؤسسة بو أوصت ما 

بمجموعة بالقاىرة الرعاية الصحية الأولية 
النصائح من الجيد اتباعيا خلال عيد  من

 :الأضحى أىميا
التقميل قدر الإمكان من تناول المحوم  •

الحمراء والكبد، ويفضل أن تطيى بالشواء أو 
السمق، وتفادي القمي لأنو يزيد من محتواىا 

    .ىنيالد
تجن، الإكرار من تناول المشروبات الغازية  • 

التي تزيد من درجة حموضة المعدة، وتعمل 

إتخام المعدة، ويفضل الامتناع عنيا إذا أمكن  عمى
 .الأمر

الإكرار من تناول السمطات والتقميل من كمية • 
السعرات الحرارية اليومية من خلال تناول وجبة 

 .خفيفة للإفطار والعشاء

بتفادي الإفراط في تناول الطعام في التوصية  •
وجبة العشاء، مع الحفاظ عمى عدم الاستمقاء 

 .والنوم بعدىا مباشرة

ضرورة ابتعاد مرضى السكري والكمى والقم، • 
 .وضغط الدم عن الأطعمة المممحة

الإقلال من تناول المحوم الحمراء والمأكولات  •
تخدام الدىنية والمالحة والسكرية، وتفادي اس

السمن الطبيعي فيو من الدىون المضرة التي 
 تسب، ارتفاع نسبة الكوليسترول الضار في الجسم

 .كبار السن وذلك ل

 . عدم الإفراط في كمية الوجبة الغذائية •

ضرورة الإكرار من شر، السوائل، خاصة الماء،  •
والتقميل من تناول الشاي والقيوة لما لذلك من أرر 

لمضغط ومانع للاستفادة من  مدر لمبول، ورافع
 .امتصاص الحديد من الغذاء

الإكرار من إضافة الخضراوات عموما لموجبات  •
مرل السبانخ وورق العن، والباذنجان والقرع 
والجزر والخس والخيار، والحرص عمى تحضير 
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طبق كبير من السمطة، يضم أنواعا من 
الخضراوات الغنية بالأملاح المعدنية 

والألياف، وخاصة الداكنة المون والفيتامينات 
مرل البقدونس والخيار والفمفل والطماطم 

 .وغيرىا

 .تغيير أسمو، الضيافة في الأعياد •
 

 :نٗف تتصسف وع الأضحٗة ًٖٕ العٗد

 

 
 

عدم إجياد الأضحية قبل الذبح ويأتي  -1
الإجياد من خلال لع، الأطفال مع الأضحية 

 وقتا طويلا 
جبارىا عمى الجري   .وا 

  

الراحة إجبارية قبل الذبح وينصح بوضع  -2
الأضحية تحت الصوم يوما قبل الذبح )يكون 
الصوم عن الطعام فقط مع تقديم كميو وفيرة 

 .(من الماء لضمان نظافة الأمعاء
 

عدم مسك الأضحية وجذبيا من الصوف  -3
 .فذلك يفسد لحم مكان المسك

اختر سكينا حادا من أجل إراحة الأضحية،  -4
وأرناء عممية السمخ استعمل آلة النفخ فإن لم 

تكن لديك فاحرص عمى عدم إرجاع اليواء المنفوخ 
 .إلى فمك

أخرج الأحشاء بسرعة، واحذر من تأجيل ىذه  -5
من يتعجل الذبح وينتظر حتى يأتي العممية فيناك 

جاره أو أحد أقربائو لكي يتم العممية، وىذا خطأ، 
ن تعدى  فالأحشاء تفسد ببقائيا داخل الجسم وا 

 .بقاؤىا ست ساعات فسدت كل الأضحية
أرناء السمخ احرص عمى عدم إصابة المرارة  -6

والمرانة البولية، لأن محتواىما يفسد المحم عند 
 .لمسو

ل الأضحية جيدا بالماء البارد يج، غس -7
 .النظيف وتكرار العممية من الداخل والخارج

عدم تقطيع الأضحية في اليوم الأول دون أن  -8
تجف، بل من الأحسن تركيا إلى اليوم الراني حتى 
 .نتأكد من خموىا من أمراض كريرة

انتبو، فجسم الأضحية الشديد الخضرة يدل  -9
ح بإصابات طفيمية عمى إصابة الأضحية قبل الذب

 .ولم تعالج والمحم غير صالح للاستيلاك

لمحصول عمى لحم أطي، وأكرر طراوة يفضل  -11
حفظ المحم في درجو حرارة الرلاجة وطييو في اليوم 

 .التالي
يفضل تقطيع المحم إلى قطع صغيرة وتوزيعو  -11

عمى أكياس بقدر الحاجة في الطبخة الواحدة قبل 

https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fimg.youm7.com%2Flarge%2F920151810374248.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.youm7.com%2Fstory%2F2016%2F9%2F10%2F18-%25D9%2586%25D8%25B5%25D9%258A%25D8%25AD%25D8%25A9-%25D9%2584%25D9%2583%25D9%258A%25D9%2581%25D9%258A%25D8%25A9-%25D8%25B0%25D8%25A8%25D8%25AD-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AE%25D8%25B1%25D9%2588%25D9%2581-%25D9%2588%25D8%25B7%25D8%25B1%25D9%2582-%25D8%25B7%25D9%2587%25D9%258A%25D9%2587-%25D9%2588%25D8%25AD%25D9%2581%25D8%25B8%25D9%2587-%25D9%2581%25D9%2589-%25D8%25B9%25D9%258A%25D8%25AF%2F2878043&docid=5LUjVLKz7Y6Z3M&tbnid=wjI6V8IUqxSQZM%3A&vet=10ahUKEwjMrIrUgtbcAhWKzaQKHVsPDTIQMwhmKCUwJQ..i&w=380&h=200&bih=615&biw=1034&q=%D9%85%D8%A7%D8%B0%D8%A7%20%D9%86%D8%A3%D9%83%D9%84%20%D9%81%D9%89%20%D8%B9%D9%8A%D8%AF%20%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B6%D8%AD%D9%8A%20%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6%D9%89%20%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%82%D8%B1%D8%B3&ved=0ahUKEwjMrIrUgtbcAhWKzaQKHVsPDTIQMwhmKCUwJQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fimg.youm7.com%2Flarge%2F920151810374248.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.youm7.com%2Fstory%2F2016%2F9%2F10%2F18-%25D9%2586%25D8%25B5%25D9%258A%25D8%25AD%25D8%25A9-%25D9%2584%25D9%2583%25D9%258A%25D9%2581%25D9%258A%25D8%25A9-%25D8%25B0%25D8%25A8%25D8%25AD-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AE%25D8%25B1%25D9%2588%25D9%2581-%25D9%2588%25D8%25B7%25D8%25B1%25D9%2582-%25D8%25B7%25D9%2587%25D9%258A%25D9%2587-%25D9%2588%25D8%25AD%25D9%2581%25D8%25B8%25D9%2587-%25D9%2581%25D9%2589-%25D8%25B9%25D9%258A%25D8%25AF%2F2878043&docid=5LUjVLKz7Y6Z3M&tbnid=wjI6V8IUqxSQZM%3A&vet=10ahUKEwjMrIrUgtbcAhWKzaQKHVsPDTIQMwhmKCUwJQ..i&w=380&h=200&bih=615&biw=1034&q=%D9%85%D8%A7%D8%B0%D8%A7%20%D9%86%D8%A3%D9%83%D9%84%20%D9%81%D9%89%20%D8%B9%D9%8A%D8%AF%20%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B6%D8%AD%D9%8A%20%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6%D9%89%20%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%82%D8%B1%D8%B3&ved=0ahUKEwjMrIrUgtbcAhWKzaQKHVsPDTIQMwhmKCUwJQ&iact=mrc&uact=8
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د من سرعو إتمام عمميو تجميدىا، وذلك لمتأك
التجميد، وعدم تكديس كميات كبيرة من المحوم 
داخل المبرد بل يج، ترك فراغات بينيا لمسماح 
لتيار اليواء البارد بالمرور من خلاليا وبالتالي 
 .الحصول عمى أفضل نتائج لمتجميد

يج، الحرص عند التعامل مع المحوم  -12
صابون النيئة، وغسل الأيدي جيدا بالماء وال

وكذلك تنظيف مكان وأدوات الذبح جيدا بماء 
ساخن وصابون، والأفضل استخدام الكمور 
المخفف بالماء بعد الغسيل لتطيير المكان 

  .والأدوات
  ، عن أىم طرق الكشف عن صلاحية الأضحيةو 

يؤكد الخبراء أن أضحية العيد يج، أن تكون 
ويحذرون من تعمد بعض   ، خالية من العيو،

إضافة كميات كبيرة من الممح إلى العمف  التجار
المقدم لمحيوان مما يجعمو يشر، كميات كبيرة 

ويج،   ، من الماء تؤدي إلى زيادة وزن مفتعمة
من عدم وجود إسيال أو أي إفرازات  التأكد

  سائمة من
وألا يكون جسم الحيوان مترىلا   ، أنف الأضحية

  ، وبطنو ليست كبيرة وغير ساقطة إلى الأسفل
ويراعى عند ذبح الحيوان عدم فصل الرأس عن 
  ، الجسم لأن ذلك يسب، فصل النخاع عن المخ

ومن رم يقل حدوث التقمصات أو التشنجات التي 
تحدث لمحيوان بعد الذبح مما يقمل من تدفق دم 
الذبيحة ويتجمع الدم داخل المحم وىذا يجعمو سريع 

  . الفساد ويصبح مصدرا لمتموث
وم عادة مفضمة لدى الكريرين في ولأن شي المح

يج، لفت الانتباه إلى نتائج دراسات عديدة   ، العيد
حذرت منيا بسب، تكون مركبات ضارة بالصحة 

أمينات »أرناء الشواء وىي الأمينات مختمفة الحمقة 
وىيدروكربونات مختمفة الحمقة «  حمقية

والتي تحدث ليا تحولات «  ىيدروكربونات حمقية»
وىذه المركبات   ، ترتبط بمخاطر الأورامبالجسم قد 

تتكون في المحوم المشوية نتيجة لتعرض 
ولتساقط دىونيا عمى  العالية بروتيناتيا لمحرارة

الفحم المشتعل فيحدث ليا انحلال حراري تنتج عنو 
لييدروكربونات الحمقية في دخان الشواء ومنو ا

وقد توصمت   ، تترس، عمى سطح المحوم المشوية
أحدث الدراسات بالمعيد الأمريكي لبحوث الأورام 
إلى إمكانية خفض تركيز ىذه المواد الضارة الحمقية 

وذلك   ، في المحوم المشوية حتى تصبح صحية
جم تصغير ح  ، يتحقق من خلال عدة خطوات منيا

قطع المحوم المشوية لتقميل مدة تعرضيا لمحرارة 
مع إزالة دىونيا الظاىرة لمنع تساقطيا عمى الفحم 

وينصح بتتبيميا   ، وتكوين المواد الضارة منيا

https://www.maghress.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A9
https://www.maghress.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A9
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بخمطات محتوية عمى الخل والميمون قبل 
لخفض تكوين الأمينات الحمقية الضارة   ، شوائيا

  %.91 في المحوم المشوية بنسبة
بدء في الشي إلا بعد أن يصبح الفحم عدم ال

أقل اشتعالا لتقميل تأرير شدة حرارتو عمى 
المحوم، مع وضع المحوم عمى مستوى مرتفع 
من الفحم قدر الإمكان وتقميبيا مرة كل دقيقة 

شي الكرير و   . لتقميل تعرضيا لمحرارة الشديدة
من الخضروات مرل البطاطس والجزر والبصل 

خضر والكوسة مع المحوم والطماطم والفمفل الأ
لأنيا لا تتكون بيا المركبات الحمقية ىام 
كما أنيا تحتوي عمى مواد الفايتو   ، الضارة

المحفزة لإنزيمات الجسم لتحول ىذه المركبات 
في المحوم المتناولة إلى صورة غير نشطة 

  . يسيل طردىا من الجسم
استخدام أي وسيمة مناسبة لتجميع يمكن   كما

المتساقطة من المحوم أرناء الشي الدىون 
لتفادي سقوطيا عمى الفحم مباشرة مما يمنع 

وتكوين المواد الحمقية منيا والتي  انحلاليا
ولنفس   ، تترس، عمى المحوم بتأرير دخان الشي

السب، يرش رذاذ من الماء لإطفاء أي فحم 
ويقول الخبراء إن أفضل   . مشتعل بدىون المحوم

ويوصى بتناول   ، لعظمالمحم ما كان حول ا

حساء المحوم في بداية تناول الطعام لاحتوائو عمى 
نسبة ضئيمة من الدىون وقميل من المعادن 
ويساعد عمى تنبيو المعدة ويساعد عمى إفراز 

ومحتوى المحوم من البروتين   . العصارات اليضمية
ويعتبر ىذا البروتين ذا قيمة   % 21 - 16 يبمغ

لبناء خلايا الجسم وسوائمو  غذائية عالية ولازما
الحيوية كبلازما الدم وسائل النخاع ومواد اليضم 

كما يحتوي بروتين المحم   ، والأنزيمات واليرمونات
عمي الأحماض الأمينية الأساسية التي يحتاجيا 

من   % 21 - 11 وتمرل الدىون حوالي  ، الجسم
محتوى المحم وكل غرام من البروتين أو 

ويج، اجتنا،   ، سعرات حرارية  4 عطيالكربوىيدرات ي
أكل المحم مرتين في اليوم لأن ذلك يورث الترىل، 

كما يج، تجن، المحم ذي   ، وأكمو ليلا يسب، التخمة
المون الأحمر الباىت الذي يدل عمى مرض الذبيحة 
وكذلك المائل لمزرقة، الذي يدل عمى أنو لحم 

غذية وينصح أطباء الت  . حيوان ميت وليس مذبوحا
بتناول المحوم بطريقة طيي سيمة اليضم مرل 

ويتناوليا من لا يعانون من   ، المحوم المسموقة
أمراض مرتبطة بالتغذية كالسمنة أو ارتفاع السكر 
  ، أو الضغط أو مرض الكبد الدىني أو النقرس

ويج، عدم تناول المحوم محمرة، لأن الجمع بين 
يل فترة البروتينات والدىون في وجبة واحدة يط
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  ، ىضم الغذاء في المعدة وفترة الامتصاص
وينصح بتناول طبق السمطة والخضراوات مع 
المحوم لكي نمد الجسم بالأنزيمات الياضمة 
التي تساعد عمى اليضم بالإضافة إلى إمداد 
الجسم بالألياف الغذائية التي تمع، دورا كبيرا 

مرال ذلك   ، في امتصاص الزائد من الدىون
والزبادي   ، لبقدونس مع المحوم المشويةتناول ا

)اليوغورت( لأنو يساعد عمى اليضم أيضا 
ويحتوي عمى خمائر تزيد من سرعة وسيولة 

أما عن كيفية التعامل مع لحم الضأن   . اليضم
يوضح أخصائيو التغذية أن ىذا النوع   ، في العيد

من المحوم يحتوي عمى كميات كبيرة من 
ة بالصحة، التي تؤدي الدىون المشبعة الضار 

إلى اضطرابات الجياز اليضمي والسمنة 
وارتفاع الكولسترول بالدم وتصم، وضيق 
الشرايين وما يتبعيا من ارتفاع الضغط وأمراض 

وينبو الأخصائيون إلى   ، القم، والذبحة الصدرية
تناول المحم بدون دىون فإنو  أنو حتى عند

 يحتوي عمى كميات من الدىون المشبعة غير
  ، لذا لا يج، الإسراف في تناولو  ، المرئية

ويفضل لحم الرقبة أو الفخذ لقمة الدىون بيا 
بشرط تناوليا مسموقة أو مشوية مع الحرص 
عمى عدم حرق المحم خوفا من الأجزاء السوداء 

. ويسب، الإفراط في تناول  الضارة لأنيا مسرطنة
المحوم في زيادة مادة الأمونيا التي تتحول إلى 
بولينا ترىق الكبد والكمى خاصة لدى المصابين 

وتؤدي الدىون   ، بقصور في وظيفة الكمى أو الكبد
الموجودة بمحم الضأن إلي زيادة إفراز الحمض 
المعدي وتؤرر عمى العصارة المعوية مما يؤدي في 
بعض الحالات إلى اضطرابات في الجياز اليضمي 

   . مرل الارتجاج والقيء وعسر اليضم
سف، فنحن نلاحظ أنو بدءا من الساعات وللأ

الأولى لأول أيام العيد حتى اليوم الرابع أو الخامس 
منو، يُقْدِم الناس عمى استيلاك المحوم بكررة، حيث 
تُقدَّم كطبق رئيسي دون إرفاقو بأي أطعمة أخرى 
من شأنيا التخفيف من ضرره، وتستيمك غالبا 

عدة أكرر من مرتين في اليوم، مما يرىق الم
والأمعاء فيصع، ىضم وامتصاص كمية الطعام 
الكبيرة التي تملأ المعدة، وىو ما يؤدي إلى تخمُّره 
مسببا مجموعة من الاضطرابات عمى مستوى 

ىناك بعض المواد الغذائية التي و  الجياز اليضمي.
تختص بيا النباتات، والتي بالرغم من أن الجسم لا 

عبر  يستطيع ىضميا وامتصاصيا، فتمر بذلك
المعدة بسيولة، ومن دون أن يقع فييا أي تغيير، 
مروراً بالأمعاء الدقيقة إلى أن تصل إلى القولون، 
رم تخرج بعد ذلك مع الفضلات، غير أنيا تؤدي 
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وظيفة فسيولوجية ميمة في الحفاظ عمى صحة 
وسلامة الجياز اليضمي، بحيث تعزز من 
سرعة حركة الطعام، وتنشط الأمعاء، وتقمل من 

 خطر الإمساك وصعوبة التبرز.
كما أن ىذه المواد تعمل عمى خفض مستوى 

 الكولسترول في الجسم، وتبطئ من سرعة 
امتصاص الجميكوز، وتضبط معدل السكر في 
الدم، وتحفظ مرضى السكري من مضاعفاتو، 
كما تحافظ عمى سلامة القم، والشرايين. ولأنيا 
تخفف بشكل كبير من الأضرار التي تمحقيا 
المحوم الحمراء بالصحة، فيي تعتبر مواد جد 
ىامة، من الضروري تناوليا في جميع الوجبات 

حتى يستفيد الجسم من  وحتى بين الوجبات
 جميع فوائدىا.

https://www.maghress.com/almassae/12
0292 

https://www.albawaba.com/ar/% 
 

 
 

 لمسضى الٍكسع.. واذا تانن في عٗد الأضحى؟

 

 

مع اقترا، عيد الأضحى المبارك، وبيجتو 
ين المنزل والاستعداد للاحتفال بو من تزي

لاستقبال الضيوف والتخطيط لمعزومات،  استعدادًا
يأتي دور تحديد المشتريات المطموبة وخزين البيت 

مريض إلا أن  .من لحوم وأكل المسمط وغيره
ما يحبس بداخمو مشاعر الخوف من  النقرس دائمًا

أن يرىق طعام عيد الأضحى لدسم حالتو الصحية 
لإصابة بمرض ما أكرر من اللازم، ولكن لا يعني ا

أن تحرم نفسك من الاستمتاع بطعم الحياة وطقوس 
نصائح لقضاء عيد  11لذا نقدم لك  كل مناسبة،

 :سعيد دون حرمان

عميك أن تتناول قطعة لحم صغيرة الحجم لا  -1
 جرام وتكون خالية من الدىون. 151تتعدى الـ 

حاول قدر المستطاع عدم تناول الكبد  -2
الأضحية  يي أجزاء من جسموالكلاوي والقم،، ف

 تحتوي عمى مركبات تزيد نسبة النقرس في الجسم.

الحد من تناول السكريات التي تحتوي عمى  -3
 "الفركتوز"، مرل المربى فيي تزيد الحالة سوءاً.

تناول كميات كبيرة من الماء والسوائل خلايا  -4
 اليوم بمعدل كوباً كل ساعة.

من النشويات  احرص عمى تناول كميات كافية -5
كالأرز والخبز والشوفان والمكرونة، فيي تمد 

 جسمك بالطاقة.

https://www.maghress.com/almassae/120292
https://www.maghress.com/almassae/120292
https://www.albawaba.com/ar/%25
https://www.albawaba.com/ar/%25
https://www.google.com/search?sa=G&hl=ar&q=%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD+%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D9%81%D9%8A+%D8%B9%D9%8A%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B6%D8%AD%D9%89&tbm=isch&tbs=simg:CAQSlQEJwAKqh3IJtMsaiQELEKjU2AQaAggVDAsQsIynCBpiCmAIAxIo9AXVBvMFjweiD_1UF4hLdGZEP7gWCJ98skTfXNJQnnjvgM5c20D6lJBowExpQCWxgKRXt7WXtn6GDXO1mX1XzdWyuv3GXrO3MzDWpFUAGsFgMDzbEMwWp2OaNIAQMCxCOrv4IGgoKCAgBEgSdqR1cDA&ved=0ahUKEwj6tN3tjNbcAhWu4YUKHRxGCBsQwg4IIygA
https://www.google.com/search?sa=G&hl=ar&q=%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD+%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D9%81%D9%8A+%D8%B9%D9%8A%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B6%D8%AD%D9%89&tbm=isch&tbs=simg:CAQSlQEJwAKqh3IJtMsaiQELEKjU2AQaAggVDAsQsIynCBpiCmAIAxIo9AXVBvMFjweiD_1UF4hLdGZEP7gWCJ98skTfXNJQnnjvgM5c20D6lJBowExpQCWxgKRXt7WXtn6GDXO1mX1XzdWyuv3GXrO3MzDWpFUAGsFgMDzbEMwWp2OaNIAQMCxCOrv4IGgoKCAgBEgSdqR1cDA&ved=0ahUKEwj6tN3tjNbcAhWu4YUKHRxGCBsQwg4IIygA
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تناول الأطعمة التي تحتوي عمى سعرات  -6
 حرارية أقل لتجن، زيادة الوزن.

 الإكرار من تناول الفواكو والخضروات. -7

بما أنو موسم التين، فاستغل الفرصة  -8
 وتناولو بعد وجبة المحوم، فقد أربتت الدراسات
بأن تناول التين يساىم في علاج النقرس 

 لاحتوائو عمى سكريات أحادية.
 

 
 

اجعل ضمن المشروبات التي ستتناوليا  -9
من الكركديو فيو غني  خلال اليوم كوبًا

وعدة أحماض عضوية تذي، حمض  بفيتامين ج
اليوريك اسد المترس، في المفاصل وتخفف من 

حتى  آلام النقرس، مع تجن، إضافة السكر لو
 لا يأتي بنتيجة عكسية.

يفضل في نياية كل يوم أو بعد تناول  -11
وجبة الغذاء الرئيسية بالمشى لمدة نصف 

 ساعة ليضم الطعام وحرق الدىون.

http://www.dotmsr.com/news/204 

 
 

 ِن تعمي أُ ..

مفضمة عند قدماء البصل الحمو، كان الفاكية ال* 
 الرومان

وضعت قطعة  يختمطا. اذاالزيت والماء يمكن أن * 
 من الصابون معيم

عنق الزرافة يحتوي عمى عدد من الفقرات * 
 يساوي العدد الموجود في عنق الانسان

أنرى الذبا، من بيض طوال  وما تضعمجموع * 
 بيضة 511حياتيا أكرر من 

وجراماً ألف سمكة من سمك الفانوس تزن كيم* 
 واحداً 

ارتفاع نسبة المموحة في البحار يستطيع * 
 الانسان العوم بدون خشية ان يغرق

http://www.i7lm.com/%D9%85%D8%

B9%D9%84% 
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