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ـــرب  وـــل  ـــرب موســـم حوـــاد الأرز وق كممـــا اقت
 ،الشــتا، ا اذداد التحــدث عــن الســحابة الســودا

الدولــــة  اتوكيــــك يمكــــن مواجهتهــــا واســــتعداد
والمــزارعين  ــى تجنــب الأضــرار الناجمــة عنهــا ا  

ما زالت مشكمة التخمص من مخمفات الزراعة تقـك  
ا تسـبب  مـن زيـادة نسـبة تمـوث عائقا أمام الدولة لمـ

الهوا،ا وخاوـة مشـكمة حـرش قـش الأرزا رنـم أنـ  
ــــادة أوليــــة لتوــــنيع الأعــــلاك والأســــمدة  ــــر م يعتب
الحيويةا التـ  طالمـا كـان الفـلاح يشـكو مـن ارتفـاع 

 .أسعارهاا وعدم قدرت  عمى شرائها

يقول رئيس قطاع الإرشـاد الزراعـ  بـوزارة الزراعـة و 
قـــش الأرز يحتـــل المركـــز واستوـــلاح الأراضـــ ا إن 

ن الـدخان أالسادس بعد القمامة    تمويـث البيئـةا و 
النـــاتن مـــن حرقـــة لونـــ  أبـــيض و  يعمـــش بالســـحب 
نما السحب السـودا، تتكـون نتيجـة حـرش القمامـة  وا 

إلـــى أن  وعـــوادم الســـيارات وموـــانع الطـــوبا   تـــاً 
تمـوث البيئـة النـاتن عـن حـرش الأرز انخفـض  معـدل

حريـش  066قةا حيـث تـم تسـجيل عن الأعوام الساب
حريقـــا  25الماضـــ  انخفضـــت إلـــى قبـــل العـــام  ــى 

ا وتـم الكشـك عـنهم بالإنـذار المبكـر العام الماضـ  
نتيجـــــة إبـــــرام  لمحرائـــــش وتـــــم تلـــــريم المخـــــالفين 

لتـــــدوير قـــــش الأرز  برتوكـــــولين مـــــع وزارة البيئـــــة 
 لتحويم  إلى أسمدة عضوية أو عمك لمحيوانات.

وكـــول الأول المـــزارع الوـــلير البروتقـــد اســـتهدك و  
ــــل  ــــ ربع  166لتحوي ــــش الأرز ب ــــن ق ــــك طــــن م أل

ــة   ــةا اللربي ــةا الشــرقيةا الدقهمي محا ظــات لالقميوبي
إلى كومات أسـمدة وذلـك عـن طريـش إعطـا، الفـلاح 
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مســــــــتمزمات الإنتــــــــاج كالبلاســــــــتيك واليوريــــــــا 
لمخوب بكتيـري حيـوي  بالإضـا ة    emومادة

جنيهــا لكــل  25إلــى إعطائــ  حــا ز إقابــة يقــدر بـــ
طـــنا مـــع احتفـــاظ الفـــلاح بـــالمنتن  ســـتخدام  
ب رض  وتسويش الفـائض عـن حاجتـ ا   تـا إلـى 
ـــى  ـــل القـــش إل ـــى تحوي ـــون عم أن الفلاحـــين يقبم
أعـــلاك لتلذيـــة الحيوانـــات  رتفـــاع أســـعار   ـــ  
الأسواشا  ضلا عن احتوائ  عمى مادة السـميموز 

لال والتـ  تعـد بـديلا لمبرسـيم خـ” المادة المالئة“
يوما الت    يوجد بها مادة مالئـة خضـرا،  06الـ
 ”.البرسيم“
وأشــار رئــيس قطــاع الإرشــاد إلــى أن البرتوكــول  

قـش أرز  ألك طن  566القان  يستهدك تدوير 
بــنفس المحا ظــات التــ  يطبــش  يهــا البروتوكــول 
الأولا وستنتفع ب  الجمعيات الأهميـة والتعاونيـة 

بيــع النــاتن مــن والشــبابا مدكــدا أن العائــد مــن 
ــــش الأرز ســــوا، أســــمدة عضــــوية أو  ــــدوير ق ت

لهــذ  الجمعيــاتا مشــيرا إلــى أن  أعــلاك ســيكون
ــدأ  ــش مب ــتم تطبي ــ  كمــا ي ــتم تطبيق ــة ي ــدأ الإقاب مب
العقـــابا وذلـــك ضـــمن شـــروط ا تحـــاد الأروبـــ  
الممول لهذ  البروتوكو تا مشيرا إلـى أن قطـاع 
ـــدا عـــن وزارة  الإرشـــاد يقـــوم بجهـــود منفـــردة بعي

 محا ظات لتدوير قش الأرز. لبيئة بخمسا

 يمــا قــال نقيــب الفلاحــينا أن الفــلاح   يجــد بــديلا 
ــذلك يحرقــ   مــو را أو رخيوــا لحــرش قــش الأرزا ول
لأنــ  لــن يســتطيع تحمــل نفقــات العمالــة والنقــل إلــى 
أماكن تدوير ا هذا بجانب أن    يوجد مندوبون عـن 

ع الـــذي الـــوزارة لر ـــع وعـــ  الفلاحـــين بالعائـــد والنفـــ
ســيعود عميــ  مــن تحويــل هــذ  المخمفــات إلــى نــاتن 
ــ   ــم اســتخدام    ــر إذا ت ــ  الكقي ــو ر عمي يمكــن أن ي

 تلذية حيوانات  أو تسميد أرض .
http://elbadil.com. 

 
 

كل أىصائح لتتجيب المشاكل الياتج٘ عً  01

 اللحن٘ فٙ عٔد الاضحٙ

 

يام عيد الأضح  سنة عن ألال م خو كل المحأ
رسولنا الكريما ولكنها قد تسبب العديد من المشاكل 

 ى كقار منهاا لذا نقدم لكم الوحية  ى حال  الإ 
م خلال عيد و ضرار المحأكيفي  تجنب هذ  النشرة 

نتعرك عمى  نأالأضح ؟ ولكن  ى البداية يجب 
تعتبر المحوم  ا   الض ن القيمة اللذائية لمحم

https://www.google.com.eg/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fpaltimes.net%2Fthumb.php%3Fsrc%3Duploads%2F%2Fimages%2F1f6b2ac190383e7782f3ba74b0578541.jpg%26w%3D780&imgrefurl=http%3A%2F%2Fpaltimes.net%2Fpost%2F106466%2F%25D9%2586%25D8%25B5%25D8%25A7%25D8%25A6%25D8%25AD-%25D8%25BA%25D8%25B0%25D8%25A7%25D8%25A6%25D9%258A%25D8%25A9-%25D9%2581%25D9%258A-%25D8%25B9%25D9%258A%25D8%25AF-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A3%25D8%25B6%25D8%25AD%25D9%2589-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D8%25A8%25D8%25A7%25D8%25B1%25D9%2583&docid=-R67QMYXvLs58M&tbnid=Txyj5nfmNbmvpM%3A&w=780&h=583&bih=619&biw=1034&ved=0ahUKEwjL-cCuodzOAhWLAsAKHV4wC58QMwgqKAwwDA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com.eg/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fpaltimes.net%2Fthumb.php%3Fsrc%3Duploads%2F%2Fimages%2F1f6b2ac190383e7782f3ba74b0578541.jpg%26w%3D780&imgrefurl=http%3A%2F%2Fpaltimes.net%2Fpost%2F106466%2F%25D9%2586%25D8%25B5%25D8%25A7%25D8%25A6%25D8%25AD-%25D8%25BA%25D8%25B0%25D8%25A7%25D8%25A6%25D9%258A%25D8%25A9-%25D9%2581%25D9%258A-%25D8%25B9%25D9%258A%25D8%25AF-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A3%25D8%25B6%25D8%25AD%25D9%2589-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D8%25A8%25D8%25A7%25D8%25B1%25D9%2583&docid=-R67QMYXvLs58M&tbnid=Txyj5nfmNbmvpM%3A&w=780&h=583&bih=619&biw=1034&ved=0ahUKEwjL-cCuodzOAhWLAsAKHV4wC58QMwgqKAwwDA&iact=mrc&uact=8
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كقر من الموادر أللمحديد  اً جيد اً مودر  الحمرا،
وه  مودر هام لمفيتامينات والأملاح   النباتية

لأ راد العاديين لالمعدنية الأخري الهامة لمجسم 
و أسراك إ  يضرهم تناول كميات معتدلة دون 

لى إ راط  ى الدهون يددى مباللة ا لأن الإ
زيادة الكوليسترول  ى الجسم مع الشعور 

جرام من المحم  166كل و ضم . بوعوب  اله
سعراً حرارياً تقريباً ا  532 الض ن تحتوي عم 

 56جرام دهون ا  2.15جرام بروتين ا  12
ممميجرام من  190وحدة دولية من  يتامين أ ا 

 يتامين  -جرام من الحديدمممي 5.5الفسفور ا 
 .5ا ب 1ب
 

و خلال عٔد ْضرار اللحأتجيب تكٔفُٔ 

  : الأضحٕ
 

ن تكون أد استهلاك المحوم يجب عن -1
نسبتها وليرةا وأن تكون مطبوخة مع 
الخضراوات مقل البول والقوم والجزر ا كما 

يام عيد أكمها طوال أيجب عدم التركيز عمى 
الأضحى ا حيث ينوح خبرا، الأنذية بضرور  

يام عيد الأضحى أقنا، أالراحة من المحمة 
ن م و وجبتين من الأسماك بد ً أبتناول وجبة 

حيث تعتبر  طباش المحمة الحمرا، الدسمة اأ

سترول يهذ  الخطوة جيدة لمتخفيك من الكول
 . والدهون المسببة لأمراض القمب

الإكقار من أكل الوجبات المحتوية عمى ألياك  -5
بنسبة كبيرة مقل الحبوب الكاممة والخضارا حيث 
تساعد عمى الوقاية من بعض الأمراض مقل عسر 

  . خالهضم وا نتفا
ضحى  بد من م  ى عيد الأو كل المحأ عند -3

الحرص عمى ممارسة بعض التمارين الرياضية 
مام التميفزيون أالبسيطة ا وعدم الأكتفا، بالجموس 

والنوم بعد الأكلا لذا ننوحك بالمش  ساعة يوميا 
 . قلعمى الأ

عيد الأضحى بمحم الضانا  محوم يشتهر  -0
ن الدهون والحديد حتوي عمى كمية كبيرة متالض ن 

با وعمى  اوالكالسيوم والفوسفور و يتامينات أ 
عكس ا عتقاد الذي أشيع قبل سابش أن لحم 

إ  الضان لكقرة الدهون ب  يعتبر الأوعب هضماً 
أن الدراسات أقبتت أن المحم الض ن  أسهل أنواع 

ن إ .المحوم هضماً وذلك عكس ا عتقاد الشائع 
جم لكل كيمو جرام   1 تعدياحتياج جسم الإنسان   ي

من وزن  ولكن   مانع من زيادة هذ  النسبة قميلا 
لكن هذا ا ستقنا، يجب أ    بمناسبة عيد الأضحى.

 مرض  الكم  مقلا يجب أن يقمموا   ا يشمل الجميع
من كمية البروتين الت  يتناولونها حتى   تجهد 
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كذلك مرض  الفشل الكبدي ومرض    ا الكم 
يجب عميهم تجنب لحم الض ن نظرا   ا القمب

ما . أ حتوائ  عم  نسبة عالية من الدهون
الذين يعانون ارتفاع نسبة الدهون بالدم  يفضل 
أن يتناولوا قطعة وليرة من لحم الرقبة او  خذ 
الخروك نظرا لقمة الدهون بها بشرط أن تكون 

 . مسموقة
بالنسبة للأطفال والمراهقين  يعتبر المحم  -2

جا ضروريا لنموهم ويمكنهم الإكقار من  احتيا
   هذ  المناسبة بشرط أ  يكون سمينا حتى   

قدم بعض النوائح نو   . يوابوا بتمبك معوي
الشوا، حيث   : المفيدة لمتعامل مع المحوم وه 

ل سهأيعتبر شوا، المحوم  ى عيد ا ضحى 
 نالتخمص من الدهو الوسائل التى تمكننا من 

حم  ى الض ن هو الكتك أ ضل قطع الم -0
م  ولحم الذراع أخك يويومح لمش  مع تتب

لحم الظهر كقير و  أنواع  وأسرع  هضماً.
البروتينات قميل الدهونا لذا ينوح خبرا، 

هذ  المعمومات عند لخذ  ى الأعتبار لأاالتلذية ب
  . م  ى عيد ا ضحىو كل المحأ

ينوح الأطبا، با عتدال    تناول المحوم  -5
عيادا لأن   عيد ا ضحى ونير الأسوا،  

الزيادة    تناول المحم تسبب زيادة    مادة 

"الأمونيا" والت  تتحول إلى "بولينا" مما يتعب الكبد 
والكمى ويسبب مرض النقرس. لذلك ينوح بتناول 
الفواك  والخضار مع الوجبةا لأن بهما مركبات 
مضادة للأكسدةا وبالتال  تمنع عمل الشقائش 

أو ما تسمى بالجذور الأكسجينية الت  تدمر الحرة 
 المختمفة. خلايا الجسم

نوح السيدات الحوامل با متناع عن الأكل ت -2 
من لحم الخروك و الض ن     حالة معاناتهن 
الشديدة من مشاكل الق ، المستمر وعسر الهضم 

لذا ينوح   ا سوا،    بداية أشهر الحمل أو خلال 
الض ن  أن يمتزمن بكميات    حالة تناولهن المحم 

قميمة لملاية مع الحرص عم  استخدام أدوية 
نظرا لما   ا الهضم تحت إشراك الطبيب المختص

وارتفاع   ا يسبب  الحمل أساسا من وعوبة الهضم
خووواً      ا نسبة الحموضة وا رتجاع المعدي

 . الأشهر الأول  من الحمل والأخيرة من 

ية كل من يعان  ينوح أيضاً خبرا، التلذ -9
قوورا حادا    دورة الشرايين التاجية با متناع 

عن أكل الكبدة الضان  لأنها تحتوي عم   نهائياً 
ا ولكن    يري مانعا  نسبة عالية من الكوليسترول

لنير   من أن ي كل بعض المرض  ب مراض القمب
    ضان   ل القميل من المحوم حت  لو كانت    الحادة

دهون منها لأن الضرر يكمن    أكل بعد إزالة ال
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هذا النوع باستمرار عم  مدي السنة وبكميات 
ا ويفضل ش  المحم الضان  لإذابة  نير مقننة

مع  عن تناول  مسموقا أو محمراً   ا الدهون
الحرص عم  عدم حرش المحم خو ا من الأجزا، 

  . السودا، الضارة لأنها متسرطنة

عن أقر تناول المحوم عمى مرضى الكبد  -16
الكبد بكمية الطب و والجهاز الهضم  

إن  بالنسبة لمرضى تميك الكبد  القاهرة جامعة
 ينوح بتناول وجبة واحدة من لحوم الأضحية 

الدهون عمى أن تكون  الحمرا، الخالية من
مطهية جيدا سوا، مسموقة أو مشوية. أما 
بالنسبة لمحوم المحمرة  يفضل عدم تناولها من 
قبل مرضى الكبدا وكذلك الإقلال من المحوم 
ذا تناولها المريض يجب أن يمارس  الدسمةا وا 

؛ حتى   تسبب مرض تومب  رياضة المش 
. الشرايين    القمب أو المخ أو شبكية العين

أما مرضى نيبوبة الكبد  ينوح بعدم تناول 
وكذلك  .البيضا، المحوم وأن تستبدل بها المحوم

مرضى ضلط الدم ومرضى النقرس؛ وذلك حتى 
  تددي المحوم إلى ارتفاع ضلط الدما 

رضى النقرس حتى   تددي إلى وبالنسبة لم
 .التهاب المفاول

http://www.masress.com 
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ة مساعدة عم  ممن أهم  وائد الزنجبيل أن  وسي
ضا ة إوعلاج الإلتهابات .  الزنجبيل  الهضم 

لبرنامن إنقاص الوزن الت  تهدك إل    مفيدة
الحد من دهون البطن والحوول عم  معدة 

 مشدودة. 
تتراكم دهون البطن لأسباب مختمفةا بما  يها 
الإ راط    تناول الطعاما الحد من الهرمون 
المرتبط بالعمرا وعدم ممارسة التمارين الرياضية 
والإجهاد. وعند إستهلاك الزنجبيل يساعدك    
حل المشاكل الطبية الت  تددي إل  دهون البطن 
.ولكن يجب إستشارة الطبيب قبل تناول كميات 
كبيرة من الزنجبيل حت    يددي إل  مشاكل 

 ة    بعض الظروك . وحي

الزنجبيل من التوابل الهشة الت  لها نكهة حارة و 
تضم العديد من الفوائد الوحية وأحد هذ  الفوائد 

http://www.masress.com/city/%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%A7%D9%87%D8%B1%D8%A9
http://www.masress.com/city/%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%A7%D9%87%D8%B1%D8%A9
http://www.masress.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D8%B6%D8%A7%D8%A1
http://www.masress.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D8%B6%D8%A7%D8%A1
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هو قدرة الزنجبيل عم  الحفاظ عم  الوزن 
الوح  وتحديداً الحوول عم  معدة مشدودة. 

 : وائد الزنجبيل عنولممزيد 
 

 : السنجبٔل لتخصٔض البطً

 

 ون والزنجبيل مع الفمفل الحارعوير الميم -1

هل سمعت من قبل عن طريقة سهمة وخدعة :
بسيطةا تمكنك من حرش دهون المعدة  ه  
طريقة مقالية . وه  شراب تنظييك المعدة . 
يستخدم لتسريع عممية التمقيل اللذائ  وحرش 
الدهون . ولمحوول عم  أ ضل نتائن ينوح 

ام أي 16بإستخدام شراب تنظيك المعدة لمدة 
     وشرب قلاقة أكواب من هذ  الووفة يومياً 

 .  طارا وجبة اللذا،ا وجبة العشا،وجبة الإ

 : شاي النعناع والزنجبيل -5

 عالا   من السهل جداً تجهيز هذا الشاي لأن
كل ما تحتاج   ويمكنك تناول  مرتين    اليوم.

إلي  هو عوير نوك ليمون مع الجريب 
  جانب كوب من إل   روت وخمطهم جيداً معاً 

الما، ووبهم    نلاية الشاي مع إضا ة 
إقنين من أوراش النعناع والقميل من قشر 
الميمون مع ترك الخميط حت  يلم  عم  النار 
. قم خفض درجة الحرارة حت  يتم نقع الخميط. 

يمكنك شرب هذا الخميط مع إضا ة معمقة كبيرة 
 . من العسل

 : الزنجبيل وعوير الميمون -3
من   وب الزنجبيل وعوير الميمونمشر يعد 

المشروبات المعرو ة    الحد من الدهونا 
تحسين الهضما منع إحتباس السوائلا الإلتهابات. 
وهناك طريقة واحدة لتجهيز عوير الميمون 
والزنجبيل. وه  وضع عوير الميمون الطازج مع 
الزنجبيل المبشور وترك  حت  ينضن مع القميل 

روم . وبمجرد أن يلم ا من جذور الزنجبيل المف
ضا ة لتر من الما، مع يتم  خفض درجة الحرارة وا 

وبعد الإنتها،ا يمكنك  قطعتين من قشر الميمون .
تخزين     زجاجة ما، وتناول  قبل الوجبات 
الطعام عم  مدار اليوم . حت  يوبح  عال جداً 

الحفاظ  الوزن وحرش دهون المعدة مع    إنقاص
 . عم  نظام نذائ  وح 

 : الشاي الأخضر والزنجبيل-0
  يعد الشاي الأخضر من مضادات الأكسدة

ويمكنك تناول      ترة ما بعد الظهر . ونحن 
نعرك بالفعل كيك يوبح الشاي الأخضر  عال 

   تعزيز  قدان الوزن ويستهدك هذا   جداً 
المشروب حرش الدهون ومنع تراكمها. كما أن  

م ويحسن يقمل من نسبة الكوليسترول    الد

http://www.thaqafnafsak.com/2014/10/%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%d8%ad%d8%aa%d9%8a%d8%a7%d8%b7%d8%a7%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b9%d9%85%d8%a7%d9%84%d9%87-%d9%88-%d8%a7.html
http://www.thaqafnafsak.com/2014/10/%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%d8%ad%d8%aa%d9%8a%d8%a7%d8%b7%d8%a7%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b9%d9%85%d8%a7%d9%84%d9%87-%d9%88-%d8%a7.html
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بالإضا ة إل  جذور الزنجبيل   عممية الهضم
  توبح وسيمة رائعة لمعناية بوحتنا

 : شاي الزنجبيل -2

 

من الطرش الت  يمكنك الإستفادة من الزنجبيل 
عند إستخدامها ه  تجهيز شاي الزنجبيل . 
كل ما تحتاج إلي  هو العقور عم  جذور 
  الزنجبيل المبشورة يمكنك إضا ة الكمية الت

ترنب  يها لمحوول عم  شاي لذيذ . مع ترك 
 16الزنجبيل عم  النار حت  يتم طهي  لمدة 

دقيقة بعدها يتم توفيت  للإستفادة من  12 –
شاي الزنجبيل وعدم العقور عم  أي كتل. 

 . قبل كل وجبة  يمكنك تناول شاي الزنجبيل

قد تحتاج إل  إضا ة القميل من العسل 
شروب شاي لممشروب للإستفادة من م
 . الزنجبيل  هو بديل جيد لمسكر

 : إضا ة الزنجبيل إل  نظامك اللذائ  -0

من الطرش الفعالة لإستخدام الزنجبيل    
 قدان دهون البطن هو إضا ة الزنجبيل إل  
وجبات الطعام بإنتظام.  هو من التوابل 
الوحية الت  يتم إضا تها إل  الأطباش 

الزنجبيل إل  المعتادة.  مقلًاا يمكن إضا ة 
ذا كنت    عوير الميمون عم  طبش السمطة وا 
تحب الميمون يمكن إضا ة الخل ومن الأ ضل 

إستخدام خل التفاح لأن  أقل    محتوي السعرات 
 . الحرارية

 

 :فْائد السنجبٔل لإىقاص دٌٍْ المعدٗ المشدّدٗ
 

 مطاد للإلتَابات : 

 

 

  توجد العديد من العوامل المضادة للإلتهابات  
الزنجبيلا يمكن أن تساعد    الحد من التورم وألم 
المفاول . وجدت الدراسات أنها تساعد    الحد 

ية من دهون المعدة حيث تمنع إلتهاب الأوع
   الواقع تد ش   الدموية من الإلتهاب لأن  يزيد

الدم لمجسم . وتعمل حركة الدم عم  زيادة حرارة 
زيد من الجسم وبالتال  المساعدة    حرش الم

 . الدهون
  ىصب٘ اللْلٔصترّل في الدويخفض : 

 
 

رتفاع نسبة الكوليسترول    الدم إل  اتددي 
مجموعة من الأقار الجانبية مقل زيادة الوزن 

يقول و . ونيرها من الجوانب الضارة  والسمنة
خفض  لمتخووين أن الزنجبيل يساعد   ا

مستوي الكوليسترول الضار    الجسم. وهذا 
إتباع حمية نذائية وحية تقاوم  يساعد   

المشاكل الطبية الناتجة عن إرتفاع نسبة 
 . الكوليسترول الضار مقل أمراض القمبا السمنة

 تقلٔل ىصب٘ اللْرتٔسّل : 

 



-2- 

هرمون الكورتيزول يقوم الزنجبيل بتقميل نسبة 
المسئول عن زيادة التوتر والإجهاد والت  ينتن 

البطن .  زيادة دهوناوة عنها زيادة الوزن خ
الكورتيزول هو هرمون السترويد الذي يستخدم 
لتنظيم طاقة الجسم . ومع ذلك ينتن عن  
إرتفاع مستوي الإجهاد بسبب كقرة إنتاج 
الكورتيزول    الجسم والذي يددي إل  تطوير 
المزيد من الدهون. تعمل المكونات الموجودة 

 .    هرمون الكورتيزول    زيادة الدهون
 

  السنجبٔل في فقداٌ دٌٍْ المعدٗ ؟كٔف ٓصاعد  

 

 

  يعمل الزنجبيل  قط    الحفاظ عم  وزن 
حرش دهون البطن . لأن   وح ا بل يمكن

الزنجبيل يستهدك الأسباب الرئيسية الت  تددي 
إل  تراكم دهون البطن المزعجة مقل الإ راط    
تناول الطعاما الإجهادا التليرات الهرمونيةا 

م ممارسة التمارين إنخفاض الطاقةا عد
 . الرياضية

 الزنجبيل يساعد عم  زيادة الشعور بالشبعا 
لذلك يمكنك تناول الزنجبيل أو شرب ما، 
الزنجبيل لك  تساعد    الحد من الرنبة    

لتقرير نشر      و قاً و  .تناول وجبة دسمة
 ن ب  5660مجمة الأحيا، والأدوية عام 

 اسببتأن ي يمكنالتليرات الهرمونية والتوتر المزمن 
اع مستويات هرمون الكورتيزول    الدم فرتا   

الزنجبيل إ  أن مما يدقر عم  الجهاز المناع  
 يحول دون ذلك .

http://mawdoo3.com 
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