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 فىاكه شتىية تؤمً ليا التغرية  10        

 والصحة في آٌ معاً

 

 

 
 والسليم نات واقية تفيد االبرتقال يحتوي على فيتامي

لا شككف  كككأ را راكككرءض ء شككك وأ اكككا ز كككو   ر   ككك  زء 
 يست بو شأأ ء احبَب، خص صوً اع   كرءر حكد ا و 
ر اككر اككا اككر ، ااككو يناككي ريوا ككو  ككأ ء شكك وأ شككو ً  

باضككوً بككوت بوكا ككوا ااو نكك   ككذ  ر     ككا . ا ابكك 
ء  نكك أ ى ككط ء طبياكك ،  ذ ككف ب  ككو ي   و   ويكك  ا  ككو ب

ءلأغذيككك  ء طبيايككك  ء  كككأ  ضكككاا   كككو   ويككك   صكككح  
دءئاككك م  اكككا  كككذ  ءلأغذيككك  ء   ء ككك  ء شككك  ي  ء  كككأ 

 .ااككككوً  ءحككككد  ككككلاا   ككككو ء  صذيكككك   ء صككككح   ككككأ  ا 
ء   ء   ش  ي   أ ا سا و ينا  كو ا  ءنكد  بشك ي   

ص  بكك  ر ،   ككأ   ايككز بخ   ككو اككا ءلأ ككرءض رخككي
ء نو بيكك  ء  ككأ  ككود  اككو   كك ا اككا سككاوت ءلأد يكك م 

سككوا  ككأ   اككو ر  ككو لا  سككبَب ريكك  رضككرءر  نسكك  ءك 
ط ي ك ،   كأ اك ءد طبيايك  ي اواكي  دحوي رخذ و  اكد

اا ككو ء نسكك  بشكك ي طبياككأ  يسكك حب ىدخو  ككو  ككأ 
سكر   ظوا و ء صذءئأم    و لا بد اكا  شكنيع ر كرءد ءلأ

نايا     ط   و   كو بصك ر  و ء طبيايك  ر  بصك ر  
اكككع ءكح  كككوظ ا كككزي حضكككر  كككأ ء     صكككوئر و ء  كككأ 

 كككككأ أ   كككككط ررس ء   ء ككككك  ء شككككك  ي     .بأ يو  كككككو
ء حاضككيوت، ء  ككأ   اككا ر اي  ككو بوح  ءئ ككو   ككط 

  ي كوايا  ر  اكا  ي كوايا ج ر  اكو ياكرس بوسك  
C يا بر ء طبيب ءلأ ي لأارءض ء ش وأ  ء ذي.  
 :البرتقال -1
 و  ٌ   ح  ي   ط ار بوت غذءئي    ي واي وت  

 ء ي    يد ء صصير  ء  بير  ء اريض  ء س ي ، 
  صير ء بر قوي اا رغ ط   ء   ء ش وأ 
ب ي وايا ج ء  ء أ اا رارءض ء ش وأ  ا اوًم 
  أ اقد ر بر قو   ا  سط   ءحد ، ىادءد ء  رد 

   ى ط بوح يون  ء ي اأ اا  ذء ء  ي وايام ىضو
 شر ء بر قوي ء ذي يسو د   ط ء  خ ص اا 
ء صدءع ء ذي يصحب ء ز و  ر  ءلأ     زء، حيث 
ي ضع ء نزأ ء ظو ر اا  شر ء بر قوي )ء  ن  
ء خورنأ(   ط ء نب  ، ا   ربط نيدءً  اد  

 . صس سو  
 

  :اللًنىٌ  -2
 

  د ء  شور ءلأ بئ  ي صح ءلأطبوأ بإضو   
ب، لأا ء  يا ا  صير ء  يا ا ى ط اوأ ء شر 
 ء اار س را   دي  خوصي    ي ء اي ر بوتم

 صير ء  يا ا ي يد  أ حو   ء ساوي  ء اصص 
 طورد   ديدءام يح  ي ء  يا ا ريضوً   ط 

)ج(،  ي س خد   الاج ، )ب( ،  ي واي وت )ر( 
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رارءض ء ح نر    زلات ء برد  ء ز و   ء قصب  
ير ء   ءئي   ء شاب ء   ءئي م  يا ا شرب  ص

يا ا ءس خدء   صير  ء  يا ا  او   ،  او
ء  يا ا ء اخ س،  صرغر   الاج رارءض ء قصب  

 .ء   ءئي   ء ح نر 
   :الجىافة -1

 
  ن ء      راري و ءلاس  ءئي   أ  ص أءلأء ا طا 

ء  ق ت ى ط · ء ا طق  او بيا بير   ء ا سيف  ا  و 
راري و ء شاو ي  )نزير   و ءى(  ء  ق ت باد ذ ف 

دخ ت ء ن ء   اصر  أ   د احاد  ى ط ء   دم
  داو ءس ن بت ء ن ء   اع  1825  ط س   

اا ء   د، راو ء ن ء   )ء لا بذري (  قد · ء او ن  
ءس  ردت  ا طريق اص ح  ء بسو يا اا ء   د م 

ء ن ء    أ ء  ن   رء وتم    ر ز ز  1927س   
ء بحرى خوص  باحو ظوت ء بحير   دايوط    ر 

 . دري   ء ق ي بي  ءكس · ء شيخ 
 :الجىافة الشتىية

يط ق   ط ء ن ء   ء  أ   ضج ااور و  ءصطلاح
 ا أخر  ر ءخر ر   بر     ابر   ظ ر  أ ء س ق
اا    ابر ى ط ي وير   د يازى  أخير  ضج  ذ  

ء سلالات  ا اياود ء  ضج ء اا ود )سب ابر 
 ر   بر( ى ط ءر  وع  سب  ء رط ب  ء ن ي  

 ء ندير بو ذ ر را   وف ،  با وطق زرء   و
سلالات   صس بص   ء  أخير  أ ء  ضج رى را 
    أاير ء  رءاط د ر لا يقي ر اي   ا ء  أاير

 أ  أخير ء  ضج   ااور  لا ي    و  أ  ء بيئأ
بح ث ء بسو يا   ذء ء انوي را  ذ ر  يو  اا د 

بوس يرءد سلالات اا ء ن ء   ء بيضوأ  ء حارءأ 
يزيو  حت ءس  ء اشر ع اا ء ا سيف  او 

"ء احوصيي غير ء  ق يدي "   د    زرء   و 
بحديق   نورب ء  و    بو اا د   قييا و  ء  خوب 
ر ضي ء سلالات ا  و  ء ااي   ط ى اور و خضريو 

 م  شر و   ط ء اربيا  ء ا  نيا
 الأٍنًة الغرائًة للجىافة:

 

 شرءئح اح  ظ    ل ي ااور ء ن ء   طوزن  ر 
يي س ري  ر  اطب خ  )اربط(  اصيرم  أ احو 

 ااور ء ن ء   اا ء   ء   ذءت ء قيا  ء صذءئي  
 -: ء او ي  حيث  ح  ى   ط ءلآ ط

ااور   ط ر  ط  سب  ء  ح  ى : ء  ي واي وت  (1
اا  ي وايا ج ىذء   ر ت بااور ء   ء   ءلآخرى 

ح  ى ا و ن ء   ء بذري  ذءت ء  ب ءلأبيض 
 111ا ن /  93يصي ى ط ء ااور اا ء  ي وايا 

 ن   ح  اا ء ااور  ء ن ء   ء  بو ط )ء لابذري ( 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%84%D9%81:Psidium_guajava_fruit.jpg
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%84%D9%81:Psidium_guajava_fruit.jpg
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ا ن /  111يصي اح  ى ء ااور اا ء  ي وايا ى ط 
ن   ح م  ء ن ء   ء بذري  ذءت ء  ب ءلأص ر  111

 118اح  ى ء ااور اا ء  ي وايا يصي ى ط ح ء ط 
ن   ح ، بي او  صي  سب  ء  ي وايا  111ا ن / 

 أ  ء بذري  ذءت ء  ب ءلأحار ح ء بااور ء ن ء 
ن   ح ، سلا   ء او يزى  111ا ن /  153

ن   ح ،  يذ ر را  111ان /  211ءلأحار 
باض ء سلالات ء ا  خب  بو   د  صي اح  ى 

 111ا ن  /  611ء ااور اا ء  ي وايا ب و ى ط 
ن   ح   او ابت اا ء  حو يي ء  ياو ي  را ء ن ء   

 ،· رااوي ء ا ب  3ياودي  ح  ى   ط  ي وايا ج 
رااوي ء خ خم  4،رااوي او ي ند  أ ء بر قوي  4

 اح  ى ء ااور اا ء  ي وايا يزدءد  درينيو  ببطأ 
 أ ء ااور ح ط     ا ء ااور بو   ا ءلأص ر 
ء اخضر، ا   زدءد سرياو  أ ارح   ء   ا ءلأص ر، 

 زءئد  او ابت ريضو را ء ااور غير ء  وضن  ر  ء 
 و ت ر ي  أ ء  ي وايا اا ء ااور   أ ء  ضج

ء  وضن ،  او ابت ريضو اا ء  ح يي را  اي   ذء 
ء  ي وايا  و ت  و ي  ندء  أ ء قشر  ء خورني  
  ي و ء  ب ء خورنأ ا  ء  ب ء دءخ أم  ذء بوكضو   
ى ط اح  ى ء ااور اا   يوايا )ر( حيث  صي 

  ي وايا ر(  أ ء  ب ى ط·  سب  ء  ور  يا )اصدر 
ن ،  يلاحظ را ء   ا ء  ردى  111ا  ن  /  3

ح  يرنع   ن د اود  ء  ي  بيا   أ  ب ء ن ء   ء 
   ط اود   ا قد ر  و  حاط اا ء سرطوام

:    و ت ء س ريوت ء   ي  او  ء ا ءد ء س ري  (2
% اا  زا ء ن ء  ،  ء س ريوت 9% ى ط 5بيا 

ء ا ن د   أ ء ن ء      ا   ط  يئ  س ر ز 
 ء ص س   ز  ن    ز  رربي  ز  او   زم  ر  

ءلأحار رغ ط  أ ء ا ءد ء س ري  ء   ي   ا 
ء ص س ءلأبيض،   صي  سب  ء س ريوت ى ط 

% ااو ينا  و الائا   ارضط  5م7ح ء ط 
 ء س ر  ا ااور ء  و    ءلأخرىم 

ي  ءند حواض ء او يف  -: ( رحاوض  ض ي 3
 ء س ريف  أ  ب ء ن ء  م

ر ا و اود  ء ب  يا  -: ذءئب  ر يوس غذءئي  (4
ء  أ  زيد  أ ء ص س ءلأحار ر ار اا ء ص س 
ءلأبيض،   زدءد  سب  ء ب  يا را وأ  ضج 
ء  و         و   بط بسر    أ ااور ء ن ء   

 سب  ء ب  يا ء   ط اا  رء حئد  ء  ضجم    ءز 
%  ء   وج ء ب  يا اا  شر   8م2% ى ط  5م1

 ا  شر  ء ا ء حمزيد   ط ى  ون  ايء ن ء   
 17)اا ر ا و ء  و سي    : رالاح ااد ي  (5

،  ء   س  ر رء ا ين 82م1 ء حديد  ،(رء ا  ين
 ن   ح م 111ن    ي  ا  4م28
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ار ب  يايوئط طيور  32: ي ند  ( ار بوت طيور 6
 يرنع ى ي        ااور ء ن ء  ،  اا ر    ذ  

 باض ء ار بوت ار ب  يدر  رب  وت ء  ربيا 
%  3م83 د يدءت بوكضو   ى ط ار بوت رخرى ءلأ 

% 1% د  ا  36م1% اود  نو    6م16اوأ 
%  %ا ءد ص ب  ذءئب    ي  م 12بر  يا 

 18م1 ء حا ض  
 

 :القًنة الطبًة للجىافة

 ن د اود  ء  ي  بيا  ء  أ    ءند  أ  ء ااور: -1
ء ن ء   ذءت ء  ب ءلأحار  لدى ى ط ء حاوي  اا 

 مءكصوب  بو سرطوا
:يس خد  اص ط ر رءق ء ن ء    ءلأ رءق -2

 حديا   أ  لاج باض ءلأارءض  بخوص  ءلأ رءق ء
ء  ح ،  ءكس وي  ء  زلات ء شابي    لا  ء برد  ااي

 باض  لا  ء ااد   ءلأااوأ  ءلأس وا  ء نر ح 
 أ ص و   دبوغ      ادر   ب ي  ا  ت   حصط
  ء ن  د  صبوغ  ء ا س نوتم 

بذ ر ء ن ء    ص ص  ء بذ ر: يس خد  زيت  -3
   س ط   أ ء خورج،  او  دخي  نوريو  أ ص و  

 ء نبا  ء   شب  ر ح ء ن ء  م
: يح  ى   ط اود   وبض    يد    س ءلأشنور -4 

 . أ  لاج ءكس وي  خوص    د ءلأط وي
https://ar.wikipedia.org/wiki 

 العيب الأحمس - 4   
 

 
، (Vitis vinifera)  ايككوً بوسكك  ء ا ككب ياككرس 

     بوت اا رش يزرع  كأ نايكع ا كوطق ء اكو   
ىلا راّ ا ط كككك  ءلأصكككك أ يا بككككر  اا د كككك  ء ا ككككوخ،

ن كك ب ر ر بككو  غككرب  سككيو،    كك ا ااككور ء ا ككب 
بيضكككو ي  ر   ر يككك  ذءت  ككك ا ب  سكككنأّ اكككزرق 
غككككواق ر  رحاككككر ر  رخضككككر ر  رصكككك ر،  يا بككككر 
ء ا ككب رحككد ر اككر ء احوصككيي ء زرء يكك  ى  ونككوً  ككأ 

 يح كك ي ء ا ككب   ككط  ايككوت  و يكك  اككا  ء اككو   م
،  اككو (ء  ر  كك زء ن   كك ز   ) ء سكك ريوت ء بسككيط 

ر كك  يح كك ي   ككط ء اديككد اككا ء اكك ءد ء  او كك  ء  ككأ 
 ،  ار بككوت ء  ككو يا  شككاي ار بككوت ء  لاي   يككد

ء  ككأ   ء  ككأ  شككاي ار بككوت ء بر   ا سككيو يديا
  ضككككككككككاا ء  و ي ي ككككككككككوت،  ء ار بككككككككككوت غيككككككككككر 

 ،   ك ء ج حاكض ء  ي يكي ر ري يكف ء  لاي   يديك 
(Phenylacrylic)  باككككض رحاككككوض ء   ء كككك  ،

ي حاككككض ء  ور وريككككف  ء او يككككف  ء س سككككي يف ااكككك
  ء سككك ريف  ءلأ  سكككو يف ،   ا بكككر ء  لاي   يكككدءت
ار بككككوت ا اككككدد  ء  ي كككك ي  اضككككودءت ءلأ سككككد  

 111ءلأسوسي   أ ء ا ب ءلأحار ،   ند راّ  ي 
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اي ر نرءاكوً  182-63ن  اكا ء ا كب  ح ك ي   كط 
اككا ار بككوت ء  ي كك ي ء  ككأ   ر ككز غو بككوً  ككأ ء قشكك ر 

،   ا بكككككككر ار بكككككككوت ء بر   ا سكككككككيو يديا  ء بكككككككذ ر
ء ا نككك د   كككأ بكككذ ر ء ا كككب اكككا ر ككك ى اضكككودءت 

ء  ر يكككب ء صكككذءئأ   ا كككب   ءلأ سكككد   كككأ ء طبياككك  م 
  اككككا ء ا ككككب ءلأحاككككر ر  نكككك111ءلأحاككككر  كككك زا 

ء طو ككك  ،   نككك 54م81ءلأخضكككر ءلأ ر بكككأ: ء اكككوأ 
ء كككد  ا ،   نككك72م1ء بكككر  يا ، سكككار حكككرءري  69

ءلأ يككككوس ،   نكككك11م18ء  رب  يككككدرءت  ،  نكككك16م1
،   نك48م15اناك ع ء سك ريوت ،   نك9م1ء صذءئي  

،   نكككككككا 36م1ء حديكككككككد ،   نكككككككا 11ء  و سكككككككي   
،   نككككككككا 21ء  سكككككككك  ر ،   نككككككككا 7ء اص يسككككككككي   
ء ز ككف ،   نككا 2ء صكك دي   ،   نككا 191ء ب  وسكي   

ء ايكككككوايا ،   نككككا 2م3 ج  ي كككككوايا،   نككككا 17م1
،   نككككككككا 171م1ء ريبكككككككك  لاييا ،   نككككككككا 169م1

 6 ي كككككككككككككوايا ب،   نكككككككككككككا 188م1 يوسكككككككككككككيا ء 
 ي كككككوايا ، اي ر نكككككرء   2  ء  ككككك لات نكككككا 186م1

،   حككد   و ايكك  66اي ر نككرء   ي ككوايا ر  1 12ب
   ككككك  ير ي( -)ر  كككككو ھاي ر نكككككرء   ي كككككوايا  3ر  

 حككد   و ايكك   ي ككوايا ف 1   ي ككوايا د نككا 19م1
ء    يسككككك ر ي ،   نكككككا 1ء  كككككو ييا ،   نكككككا 6م14

   نا 1

 ظرءً  اح  ى ء ا ب اا :  الأحمسفىائد العيب 
نِد     ءر بوط بخ ض را اضودءت ءلأ سد ،  قد   

خطر ءكصوب  بو اديد اا ءلأارءض، ااي رارءض 
ء ق ب  ء شرءييا  ارض ء س ري اا ء   ع ء او أ 
 باض ر  ءع ء سرطوا  غير و اا ءلأارءض 
ء ازا   ،  س  حدث  ياو ي أ  ا ر   او  ند   

اا   ءئد   ا ب ءلأحار  ءلأبحوث ء ا اي 
 اس خ صو  :  حاي ء ار بوت ء ا ادد  ء  ي  ي 
ء ا ن د   أ ء ا ب ءلأحار ص وت اضود  
 لا   وبوت  ءلأ سد    أايرءت   وئي    خلايو 
ء اصبيّ    أايرءت   وئي  لأارءض ء ق ب ،  يحاي 
ء ا ب بش ي  و   أايرءت اضود   لأ سد  بسبب 

ا سيو يديا، حيث   ندت اح  ء  اا اود  ء بر   
    أايرءت اابط   نذ ر ءلأ سنيا ء حر ،  او 
 ندت درءس  را  شوط  ء اضود  لأ سد   د 

،  ذء  ھ  ّ ق   ط  ي وايا ج   ي وايا 
اح  ء  اا اضودءت ءلأ سد  بوكضو   ى ط 

يحاي ء ا ب ص وت اضود    ص ب    مءلأخرى
 ق ي ء شرءييا، حيث ىاّ اود  ء بر   ا سيو يديا 

اا  رء   ء خلايو ء رغ ي  ء  و ن   ا ء خلايو 
 Macrophage – derived)         ءلأ     ء  بير 

foam cells)   ّأ ءلآ وت ء اصيدي  
(Atherosclerotic lesions) او ر  و  ق ي  ،
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ء  أ  ر بط  (LDL) اا ر سد  ء    يس ر ي ء سيئ
ر ب ص ب ء شرءييا ،  أ درءس  رنريت  اار    أاي

 صير ء ا ب ءلأحار ء ار ز،  ء ذي يا بر اصدرءً 
ار  اوً   ار بوت ء ا ادد  ء  ي  ي  أ   ءاي خط ر  
ءكصوب  بأارءض ء ق ب  ءلأ  ي  ء دا ي   أ 
ءلأشخوص ء ذيا يصس  ا ء   ط،  ء ذيا  ر  ع 
 دي    رص  ءكصوب  ب ذ  ءلأارءض بسبب ءر  وع 

 د   ءر  وع ءكن ود ء  أ سدي   يبيدءت )د  ا( ء
 أ ء نس ،      (Inflammation) اس  ى ءلا   وب

ا ي اا  صير ء ا ب ءلأحار ء ار ز  111ى طوأ 
 س     شريا اريضوً ااا يصس  ا ء   ط  خاس  

ي اوً،   ندت  14 شر شخصوً س ياوً  اد  
ء   وئج ءر  و وً  أ اس  ى اقو ا  ءلأ سد   أ 

 ي ء سيئ ء نس   ء خ وضوً  أ اس  ى ء    يس ر 
 أ  111- ءلأب  يب بر  يا ب (LDL)ء ا أ سد 

 أ    و   (Apolipoprotein B-100)ء د  
ء انا   يا،  أ حيا ر ع   و ي  ذء ء اصير اا 

 ءلأب   (HDL) اس  ى ء    يس ر ي ء نيد
،    داو (Apolipoprotein A-1) 1- يب بر  يا ر

   ى طوأ ء ارضط ار ز  صير ء ا ب ءلأحار  اد  
رسوبيع ىضو يّ    ند  دي   ء خ وض  أ اقيوس  3

 لا   وب ير بط بوكصوب  بأارءض ء ق ب  ءلأ  ي  
 سرطوا  ءلأ رء ،  اقو     او  ند ر  ء دا ي  م

حيث ىاّ اود  ء بر   اي سيو يديا  ق ي اا 
ءكن ود ء  أ سدي  ء نذ ر ء حر ،   د  ند  شوط 

د    ذء اضود  لأ رء  يازى    شوط ء اضود  لأ س
ء ار ب  أ حي ء وت ء  نورب ،   د  ندت ء اديد 
اا ء درءسوت  رءبطوً بيا   و ي ا   وت ء ا ب 
 ء خ وض خطر ءكصوب  بباض ر  ءع ء سرطوا، 
 ااي سرطوا ء ادي  ء ق   ا، حيث  ند راّ 
اضودءت ءلأ سد  ء ا ن د   أ ء ا ب  ح ز 
ا ت ء خلايو ء سرطو يّ ،  او  ند ر  و  ا ع 

ا ء سرطوا   طّ ر   أ نرذءا ء  نورب،    ّ 
  ند  اضودءت ءلأ سد  ء ا ن د   أ ء ا ب 
 أايرءت اضود   لا   وبوت يا ا را   اب د رءً 
 أ  أايرء  و ء اضود    سرطوام  او  ند ريضوً 
راّ اضودءت ءلأ سد  ء ا ن د   أ ء ا ب  ادّي 
اس قبلات ءكس ر نيا، ااو يلار بش ي خوص 

وت ء حسوس    ذء ء  را ا، ااي  أ ء سرطو 
سرطوا ء ادي ،  او  يحاي ء ار ب ء ا ادد 

ص وت اضود    سرطوا م   (Myricetin) ء  ي  ي
 حاي ار بوت ء بر سيو يديا  أايرءت ىينوبي  
  ط ءلأ  ي  ء دا يّ ،    اب  ذ  ء  أايرءت د رءً 
 واوً  أ ء   وي  اا  ضرر ء شب ي   ءكبصور 

 س ري م  أايرءت اضود   ارض ء ا ا ق بارض ء
ء س ري  اخ ض   ن    ز ء د ،   د  ندت 
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درءسوت رنريت   ط حي ء وت ء  نورب را ء ار ب 
يحسا اا حولات   (Quercetin) ء ا ادد ء  ي  ي

اقو ا  ءك س  يا  ير ع اا اس  ى ءلأديب  ي  يا 
 أ ء  سيج ء د  أ  ء د ،   ندت درءس  رنريت 

را  ذء ء ار ب يخ ض اا   ط  ئرءا ء  نورب 
ن    ز ء د   اس  ى ء س ر ء  رء اأ،  او  ندت 
درءس  رخرى ر   يحاأ خلايو ء بي و  أ ء ب  ريوس 
اا ء  أايرءت ء سوا   اود  ء س رب  ز  يسيا 
ء اس خدا    ح يز ء س ري  أ حي ء وت ء  نورب 

 او  ند  ااو يايد س ر ء د  ى ط اس  ء  ء طبياأ م
وي  اا  ضرر ء   ط ء  و ج  ا ارض رّ   ي  ر حا

 بش ي  و  يا ا ءس   وج را ء ار بوت م ء س ري
ء ا ادد  ء  ي  ي ء اس خ ص  اا ء ا ب ءلأحار 
يا ا را  ش ي  لانوً بديلًا  ا ء الاج ء  ق يدي 

ء س ري م  ندت ء درءسوت ءلأ  ي  د رءً   ارض
 اس خ صوت ء ا ب  أ  حسيا ءلأدءأ ء ريوضأ 

زا  او  بي ء د ر  ء ش ري    حسيا  ر رءض ا لا 
ضاس ءكبصور را وأ ء  يي   حسيا ء بقع ء ن دي  
ء صواق   أ ء  ن    أ حولات د ء أ ءلأ رد  
 ء ب ءسير  ءكس وي  ء  ح   ا لازا  ءكر وق 
ء ازاا   قرحوت ء     ءضطرءب  قص ءلا  بو    رط 
ء حر    ءكاسوف  غير و اا ء حولات،    ا  ح وج 

 او ذ  ءلأد ءر ى ط ء ازيد اا ء بحث ء ا اأ م  

 ندت باض ء درءسوت راّ شرب  صير ء ا ب 
راّ   يق ي اا ضصط ء د   أ حولات ءر  و  ، 

  و ي ء ا ب ء ان س بو   ريز يخ ض اا ضصط 
ء د   أ ء رنوي ء اصوبيا بو ا لازا  ءلأيضيّ ، 
   ا     ند درءسوت رخرى د رءً   ا ب  أ 

 ،  يح وج  ذء ء  أاير ى ط خ ض ضصط ء د
 مء ازيد اا ء بحث ء ا اأ 

http://mawdoo3.com/                                     : 
 ىشــــــــــــالم -5 

 

 
م  أ ر ار ء  و    رحد ر   احوصيي ء ا ز

ر   banane/bananaء  صوت ءلأن بي  يساط 
غرب    أ   ا  رص  و  أ - ح  ذ ف 

ىلا ر  و  د    ا اا  ء     ي  اا ء  ص  ر ريقيو
رصي  ربأ  بي ذ ف حيث  وا )ىصبع ء ا ز( 
يساط )ب وا ء ا ز(   صبح ء ا ز  

ء ا ز غ أ بولأ يوس  ء  ي واي وت   )ب و  (م
طو   ء حرءري ،  ءلأالاح ء ااد ي م ياد ء نس  بو 

يقو   باض ءلأارءض ااي ءلاسقرب ط 
يسو د  أ  ا  ء نس ، س ي  او  ء ر او يز م 

ء  ض ،  ا يد  أ حولات ءكر وق، يسو د   ط 
ءلا شط  ء   ري ،  رحيق ء ا ز يس خد   أ 

http://mawdoo3.com/
http://99wow.blogspot.com/2015/12/what-banana-large-hard-seeds.html
http://99wow.blogspot.com/2015/12/what-banana-large-hard-seeds.html
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%A7%D9%83%D9%87%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B1%D8%A8_%D8%A3%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B1%D8%A8_%D8%A3%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B1%D8%A8_%D8%A3%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D9%84%D9%88%D9%81%D9%8A%D8%A9
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 لاج ء ساوي ء حود  ء ازاا،  يص ع اا ء ا ز 
خبز خوص ياطط   اصوبيا بو  ب ي ء زلا أم 

 ا ز اع ء ح يب  ء خبز  نب  غذءئي   يش ي ء
 وا  م ازج  صير ء ا ز اع ء ح يب يسو د   ط 
  دئ   رح ء ااد م  ء  و سي   ء ا ن د  أ ء ا ز 

 ن د اا ء  و سي   ء ا ن د  أ ء نبا  ء ح يبمر
 لىىا لما

، 6، ب2، ب1)ج، ر، ب ء  ي واي كوت بولأ يكوس غ ي 
ء كلاز    ظكوئس  ء ب  وسكي    ك، د(  ء ااودا  لاسكياو

ء خلايككككو ء حي يكككك   ءلأ صككككوب  ء اضككككلاتم  ء ااككككور 
ء  وضككككككككككككككككن    ككككككككككككككككيا ء ااككككككككككككككككد    ق ي ككككككككككككككككو 

م   او ج ضصط ء د  ء ار  كعم  ء قرح  ء حا ض  ضد
ا ككيام  ب ككو م  ء اكك ز ء  رب  يككدرءت  ب ككو  سككب  اككا

ء ككككذي   رب   ككككوا رحاككككوض راي يكككك   و يكككك   لاسككككياو
رط كق ء   ك د ء قكداوأ   كط   د ء    م   يسو د   ط

ء اككك ز طاكككو  ء  لاسككك    ذ كككف را ء  لاسككك     كككد   
يأ      ب ار ،  سكاّو  ء ازءر ك ا ء اكرب ء اك ز  و  ء 

 و كككي ربيككك  لأ ككك  باكككد  ضكككج ااكككر  ينكككب را  خ كككع 
شككنر      بككت ا و  ككو ر   ريبككو ا  ككو شككنر  رخككرى 

  اطأ ااورء نديد م
 ء ادد ء قود  بإذا ءلله   أ س س  س  اي ء ا ض ع 

https://ar.wikipedia.org/wiki 
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