
ان�س���غلت و�س���ائل الإع���ام. في الع���الم 
ببرنام���ج ممار�سة التماري���ن الريا�سية 
ال���ذي اأعل���ن عن���ه  موؤخراً وه���و النظام 
المع���روف باأ�سم "تمارين ريا�سية مدتها 
دقيقة واح���دة". و يبدو الأمر غير قابل 
للت�سدي���ق، فه���ل اأن ممار�س���ة : "دقيق���ة 
واح���دة من التماري���ن الريا�سية المكثّفة 
يمك���ن اأن يك���ون اك���ر فائ���دة  ل�سحتنا 
م���ن  دقيق���ة   60 اإلى   30 ممار�س���ة  م���ن 

التمارين الريا�سية  معتدلة الكثافة ".
 ولك���ن هل هذا مجرد ن���وع اآخر من تلك 
البرام���ج  الت���ي ل ت�سم���د اأم���ام الزمن، 
اأم اأن هن���اك بع�ض الأدل���ة العلمية التي 
تدعم���ه ؟ وربم���ا ال�سوؤال الأه���م من ذلك 
كله، هل ينبغي لنا جميعاً اأن نفعل ذلك؟

ينبغ���ي لنا جميع���اً اأن نمار�سه بانتظام، 
ول �سك في ذلك. ولكن ممار�سة الريا�سة 
عل���ى  والعم���ل  للغاي���ة،  معقّ���د  �سل���وك 
الريا�سية  للتمارين  "اأف�سل" ممار�س���ة 
من اجل  تح�سين ال�سحة ي�سكل تحدياً. 

ذل���ك يعتمد على ما تحاول تحقيقه. على 
�سبيل المثال، قد يكون برنامج التمارين 
الريا�سي���ة المثل���ى للذي���ن يعان���ون م���ن 
انخفا����ض �سغ���ط الدم مختلف���اً جداً عن 
برنام���ج التمارين المثلى لزي���ادة اللياقة 
البدني���ة لمر�س���ى القلب اأو لم���ن يرغبون 

في فقدان الوزن.
وتعتم���د المب���ادئ التوجيهي���ة لل�سح���ة 
العام���ة الخا�س���ة بالتماري���ن الريا�سية  
ينا�س���ب  واح���د  "مقا����ض  نه���ج  عل���ى 
الجمي���ع". فمن الم�ستح�س���ن اأن  نم�سي  
م���ا ل يق���ل ع���ن 30 دقيق���ة م���ن ممار�سة 
تماري���ن ريا�سي���ة معتدل���ة الكثاف���ة في 
م�ساأل���ة  انه���ا  الأ�سب���وع.  اأي���ام  معظ���م 

ب�سيطة و تقوم على اأدلة علمية جيدة.
والم�سكل���ة هي اأنه لي�ض هن���اك عدد كافٍ  
م���ن الأ�سخا�ض يقوم بذل���ك على اأ�سا�ض 
منتظ���م، فهناك عامل واح���د ي�سترك فيه 

كثير من النا�ض وهو �سيق الوقت.
والبرنام���ج الجدي���د لممار�س���ة تماري���ن 
الح���ل  ه���ي  الكثاف���ة  عالي���ة  ريا�سي���ة 
المحتمل. فمن خال زيادة �سدة التمرين 
واأداء ذل���ك على ف���ترات ق�سيرة تتخللها 

فترات من الراح���ة، فاإن ذلك قد يقلل من 
مق���دار الوقت ال���ذي نحتاج���ه  لممار�سة 

التمارين الريا�سية.
واأ�سا����ض عمل ه���ذا البرنام���ج  هو بذل 
ق���در  باأق�س���ى  ق�س���يرة  مكثف���ة  جه���ود 
م���ن الجه���د وب�س���كل "�سام���ل "..  وق���د 
در����ض علماء التمرين���ات الريا�سية  هذا 
البرنام���ج  لفترة من الوق���ت  و يت�سمن 
الكا�سيكي���ة  التماري���ن  م���ن  مجموع���ة 
ت�ستغرق  "30 ثاني���ة "  مع وجود اأربع 

دقائق من الراحة بين كل واحدة منها.
الت���ي  الدرا�س���ات  اإح���دى   واأف���ادت 
اأجري���ت حول ه���ذا البرنام���ج، باأنه بعد 
�س���ت جل�س���ات فقط من التمري���ن والتي 
امت���دت  لأك���ر م���ن اأ�سبوع���ين ت�ساعف 
ع���دد  الم�ساركين في���ه، وتظهر الدرا�سات 
الحديث���ة، اأن ه���ذا البرنام���ج يمك���ن اأن 
ي�ساع���د  اأي�س���اً في خف�ض �سغ���ط الدم، 
والحد م���ن م�ستويات ال�سك���ر في الدم، 
والأوعي���ة  القل���ب  وظيف���ة  وتح�س���ين 
الدموية. وكل هذه عوامل  مهمة لغر�ض 
الح���د م���ن خط���ر ال�ساب���ة بالأمرا�ض، 
الم�سكل���ة اأن  هذا البرنامج  مكثّف للغاية 

وربم���ا ل يمثل  خي���اراً عملي���اً بالن�سبة 
لمعظم الأف���راد. كما اأنه لي����ض فعّالً جدا 
من ناحية الوقت. ب�سبب فترات الراحة 
الت���ي تتخلل���ه، وان���ه ي�ستل���زم تم�سي���ة  
ح���والي 30 دقيقة في ال���دورة الواحدة 
، وبذل���ك فه���و ل يختل���ف ع���ن المب���ادئ 
التوجيهية لممار�سة التمارين الريا�سية 

المعتدلة.
لك���ن اح���دى الدرا�س���ات الت���ي ق���ام بها  
باحث���ون  م���ن  جامع���ة ماكما�س���تر في 
كن���دا اأظهرت  م���ن اأن برنامج���اً  مماثاً 
)م���ع ثاث���ة �سباق���ات �سرع���ة اأمدها 20 
ثاني���ة( قد �ساهم في  خف����ض م�ستويات 
�سغ���ط ال���دم ل���دى الم�سارك���ين. و ه���ذه 
التح�سين���ات م�سابه���ة لنتائ���ج ممار�سة  
المعتدل���ة  الريا�سي���ة  التماري���ن  برام���ج 
ال�س���دّة التي ت�ستغ���رق خم�سين دقيقة - 
اأي دقيقة واحدة م���ن التمرينات المكثفة 
التي تف�سلها ف���ترات راحة تتراوح بين 
دقيقت���ين اإلى ثاث دقائ���ق اأعطت نتائج 
التماري���ن  م���ن  دقيق���ة  اإلى 50  مماثل���ة 

الريا�سية المعتدلة.
والنتيجة ه���ي اأن جل�سة التمرين يمكن 

اأن تفيد ال�سحة في اأقل من 10 دقائق. 
التحذي���رات.  بع����ض  هن���اك  لك���ن 
اأجري���ت حت���ى الآن  الت���ي  فالدرا�س���ات 
الع���دد،  قليل���ة  المو�س���وع   ه���ذا  ح���ول 
و�سغ���يرة الحج���م، ول تقي����ض �س���وى  
حفنة م���ن الموؤ�س���رات ال�سحي���ة المهمة. 
اأن  اإلى  اأي�س���اً  الدرا�س���ات  تمي���ل  وق���د 
تن�س���ح بممار�س���ة رك���وب الدراج���ات، 
وبالتالي فاإن الو�سول اإلى هذه المعدات 
هي م�سكلة تحت���اج اإلى معالجة.و لي�ض 
هناك �سك في اأن هن���اك حاجة اإلى مزيد 

من البحوث.
وتو�س���ي منظم���ة ال�سح���ة العالمية بما 
ل يق���ل ع���ن 150 دقيق���ة م���ن الن�س���اط 
الج�سدي المعتدل اأ�سبوعياً اأو 75 دقيقة 
من التماري���ن الريا�سية المكثفة لخف�ض 

احتمال الموت المبكر.
لك���ن ل اإجماع بين الخبراء حول وتيرة 
ه���ذا الن�ساط وحول �س���رورة اأن يكون 
اأو  ي���وم واح���د  اأو مجمع���اً في  يومي���اً 

يومين.
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 تجي����ب الدكتورة نوال الحميداوي اخ�سائية 
الأمرا�ض الجلدية بالقول: مر�ض الثعلبة هو 
مر�����ض المناع����ة الذاتية ال����ذي ي�سبّ����ب ت�ساقط 
ال�سع����ر في بق����ع ع�سوائي����ة، وفق����دان ال�سع����ر 
ع����ادة ما يوؤث����ر في فروة الراأ�����ض، ولكن يمكن 
اأن يحدث اأي�ساً في مناطق اأخرى من الج�سم،  
اأما ال�سب����ب الدقيق لداء الثعلبة غير معروف، 
ومع ذل����ك، فاإنه يحدث في معظ����م الأحيان في 
الأ�سخا�����ض الذي����ن لديه����م تاري����خ عائل����ي من 
ا�سطراب����ات المناع����ة الذاتي����ة الأخ����رى، مث����ل 
مر�ض ال�سكري من النوع  اأو التهاب المفا�سل.  
اأب����رز  اأن  الجلدي����ة،  الخ�سائي����ة   وت�سي����ف 
اأعرا�����ض مر�ض الثعلب����ة هي: فق����دان ال�سعر. 
ال�سع����ر عادة ما يقع في بقع م�ستديرة �سغيرة 

عل����ى فروة الراأ�ض وعادة م����ا تكون هذه البقع 
ع����دّة �سنتيم����ترات اأو اأق����ل. قد يح����دث فقدان 

ال�سعر اأي�ساً على اأجزاء اأخرى من الج�سم.
الثعلب����ة،  بمر�����ض  ال�ساب����ة  اأ�سب����اب  اأم����ا 
داء  اأن  الحمي����داوي،  الدكت����ورة  فاأو�سح����ت 
الثعلب����ة ه����و مر�����ض المناع����ة الذاتي����ة يتطور 
مر�����ض المناع����ة الذاتية عندما يخت����بر الجهاز 
المناع����ي خاي����ا �سحية للم����واد الأجنبية التي 
تغ����زو الج�سم مث����ل الفيرو�س����ات والبكتيريا، 
والجه����از المناع����ي يهاج����م ع����ن طري����ق الخطاأ 
ه����ي  ال�سع����ر  وب�سي����ات  ال�سع����ر،  ب�سي����ات 
الهياكل التي تنم����و ال�سعر، وت�سبح ب�سيات 
اأ�سغ����ر وتوقف اإنتاج ال�سعر، مم����ا يوؤدي اإلى 

ت�ساقطه .

�لقارئ �أبو ميثم، ي�ساأل: عن مر�ض �لثعلبة و�أ�سباب 
�لإ�سابة به؟

الدكت����ور مثنى الع����اني اخ�سائي 
يجي����ب  الباطني����ة  الأمرا�����ض 
المع����دة  ف����م  الته����اب  بالق����ول: 
يواجهه����ا  الت����ى  الم�س����كات  م����ن 
الكثيرون، وه����ى عبارة عن تهيج 
�س����وء  نتيج����ة  المع����دة  في ج����دار 
ببع�����ض  الإ�ساب����ة  اأو  التغذي����ة 
الأمرا�����ض اأو الإف����راط في تناول 
الدكت����ور  ويح����دد  الم�سكن����ات،  
الع����اني اأعرا�����ض الته����اب المع����دة  
باألم �سديد في ف����م المعدة و�سعور 
اله�س����م  في  وع�س����ر  بالغثي����ان 

اأو  وا�سطراب����ات مث����ل الإ�سه����ال 
الأم�س����اك اأو النتف����اخ  ي�ساحبها 
اإره����اق وتع����ب �سدي����دان وفقدان 
ال�سهية  والوزن، ويحدد الدكتور 
مثن����ى اأ�سب����اب عدي����دة لاإ�ساب����ة 
بالتهاب المع����دة اأبرزها "الإ�سابة 
في  الإف����راط  المع����دة،  بجرثوم����ة 
�س����رب  الم�سكن����ات،  ا�ستخ����دام 
اأطعمة  الكحول، التدخين، تناول 
ملوثة اأو ح����ارة، الآثار الجانبية 
لبع�����ض الأدوي����ة ت�سبّ����ب التهاب����اً 
ح����اداً في ج����دار المع����دة، ال�سغط 

الع�سبي والنف�سي، ويكون عاج 
التهاب المعدة عن طريق م�سادات 
الحمو�سة ومرطب����ات للمعدة مع 
اتب����اع بع�����ض الن�سائ����ح اليومية 
والغذائية وهي: تجنب التدخين، 
لأن����ه يزي����د م����ن ح����رق والته����اب 
المع����دة. البتع����اد ع����ن الوجب����ات 

الد�سمة والحارة.
الغازي����ة  الم�سروب����ات  تجن����ب 
وا�ستبداله����ا بال�سوائ����ل الدافئ����ة 
الهتمام  الطبيعي����ة.  والع�سائ����ر 

بتناول الخ�سراوات والفواكه.

�لقارئ توفيق �أحمد، ي�ساأل: عن مر�ض �لتهاب �لمعدة وكيفية 
علاجه؟

دقيقة واحدة فقط من الريا�سة تفعل الأعاجيب ل�سحة الإن�سان

ك�سف بحث جديد اأجراه عدد من العلماء الأميركان، باأن تناول الكثير من لحوم 
ال�سمك واأنواع ال�سلمون وال�سردين، قد يحمي من مخاطر فقدان الب�سر .

وك�سف���ت الدرا�سة الميركية، ب���اأن هناك عاماً كيمياوي���اً في زيت لحوم ال�سمك 
يع���زز من ط���ول عمر الخاي���ا الحيوية الم�سوؤول���ة عن قوة الب�س���ر ويحمي �سد 

تناق�ض حدة الب�سر مع تقدم العمر .
وا�ستناداً الى باحثين، فاإن زيت اوميغا -3 الموجود في ال�سمك ي�ساعد في حماية 
خاي���ا العين على مقاومة الجهاد المتمثل بقل���ة اإمداد العين بالدم . م�سيرين الى 
تج���ارب مختبرية اظهرت باأن خاي���ا العين الب�سرية المعر�س���ة ل�سوء متوا�سل 

تقاوم ح�سول �سرر اإذا ماكانت مدعومة بمثل هذه الزيوت .
ك�سف���ت نتائج البح���ث باأن الحم�ض ال�سحمي اوميغ���ا- DHA 3  ، المتوفر في 
لحوم ال�سماك يهيئ اأنواعاً متعددة من خايا �سبكية العين بالزيت لتكون قادرة 

على مقاومة اأيّ اجهاد مثل نق�ض اأو انقطاع امدادها بالدم .
ال�سبكي���ة ه���ي طبق���ة رقيقة من غ�س���اء يغطي الجان���ب الخلفي للع���ين الداخلية، 
والتي تقوم بتحويل ال�سوء الى اإ�سارات التي تر�سل بدورها للدماغ الذي يقوم 

بترجمتها على هيئة �سورة .
اأيّ �س���رر في ال�سبكي���ة ي���وؤدي الى ح���دوث تنك�ض بقع���ي فيها، وه���ي الم�سوؤولة 
عم���ا نراه اأمامن���ا مبا�سرة، وبالتالي تلعب دوراً حيوي���اً ورئي�ساً في تمكيننا من 

القراءة والكتابة وروؤية الألوان .
 ورغم اأنّ زيت ال�سمك يحوي اأي�ساً الحم�ض ال�سحمي اوميغا- AA 6  الم�سبّب 
لالتهاب والذي قد يوؤدي الى حدوث �سرر، فاإن زيت الحم�ض ال�سحمي اوميغا- 

DHA 3  يعمل على تعديل واإبطال مفعول الزيت ال�سابق .
وخ���ال التجارب المختبرية، عر�ض الباحثون خاي���ا �سبكية عين ب�سرية وكذلك 
خايا �سبكية عين فئران حية لم�سدر �سوء متوا�سل. ووجدوا باأن الدعم الم�سبق 
لهذه الخايا بزيت اوميغا- DHA 3  اأنقذ هذه الخايا من الت�سرر والتفتت .
وق���ال رئي�ض فريق الباحث���ين البروفي�سور، نيكول�ض ب���ازان، من جامعة ولية 
لويزيان���ا: "تظه���ر ا�ستنتاجاتنا ب���اأن زيت DHA  �س���روري للحماية الم�سبقة 

لخايا ال�سبكية ."
ومن �ساأن هذا الكت�ساف اأن يوؤدي الى عاجات جديدة للعديد من الذين يعانون 

اأمرا�ض ت�سرر �سبكية العين .
عن صحيفة ديلي ميل 

داء  م���ن  الث���اني  النم���ط  اأو  الن���وع 
Diabetes  ه���و   2  Type ال�سك���ري 
مر����ض �سائع ب�س���كل متزايد ويعرّ�ض 
مخاط���ر  اإلى  من���ه  يعان���ون  الذي���ن 
الإ�ساب���ة باأمرا����ض القل���ب والعم���ى. 
وهناك �سبع عام���ات واإ�سارات تظهر 

على الم�ساب به ويجب ماحظتها .
ال�سكري هو عندما يكون معدل ال�سكر 
في دم ال�سخ����ض عالياً جداً، واإن %90 
من الذي���ن يعان���ون م���ن داء ال�سكري 
م�ساب���ون  انه���م  عل���ى  ي�سخّ�س���ون 
بالن���وع الث���اني من ه���ذا المر�ض. هذا 
يعن���ي اأن ج�سمهم لينت���ج كمية كافية 
م���ن الن�سول���ين ال���ذي يحاف���ظ عل���ى 

هبوط معدل ال�سكر في الدم .
عل���ى النقي����ض م���ن داء ال�سك���ري من 
الن���وع الأول ال���ذي يمك���ن اأن يظه���ر 
ب�سرعة، فاإن كثيراً من اعرا�ض النوع 
الث���اني من داء ال�سك���ري تظهر ب�سكل 

تدريجي على مدار ال�سنوات .
اخ�سائي���ين،  اطب���اء  الى  وا�ستن���اداً 
فاإن هن���اك �سبعة موؤ�س���رات تحذيرية 
ت�ستدع���ي م���ن ياحظه���ا في نف�سه اأن 
يراج���ع طبيب���اً باأ�س���رع وق���ت ممك���ن 

للتحقق من اإ�سابته بهذا الداء .
عل���ى  ال�سبع���ة  الأعرا����ض  وت�ستم���ل 
ال�سدي���د،   بالعط����ض  ال�سع���ور  اأولً: 
ثاني���اً: التبول ب�س���كل متكرر اكر من 
العتي���ادي وخ�سو�س���اً اثن���اء الليل،  
ال�سدي���د،  بالتع���ب  ال�سع���ور  ثالث���اً: 
رابع���اً: فق���دان ال���وزن و�سمور حجم 
الع�س���ات، خام�س���اً: األم حول منطقة 
المثان���ة، �ساد�س���اً: بطء التئ���ام و�سفاء 
الج���روح،  �سابعاً: وج���ود غ�ساوة في 

الروؤية .

داء  اطب���اء  جمعي���ة  الى  وا�ستن���اداً 
ال�سك���ري في بريطانيا، فاإن الأعرا�ض 
ق���د تك���ون اك���ر و�سوحاً بع���د تناول 
الأطعم���ة. وفي الوق���ت ال���ذي لتبدو 
في���ه هذه العامات له���ا عاقة مبا�سرة 
ق���د  فاإنه���ا  ال���دم،  بمع���دل ال�سك���ر في 
تكون كذل���ك لأن داء ال�سكري له تاأثير 
مبا�سر على اأداء الأع�ساء الأخرى في 
الج�سم. وي�سيف الأطباء بقولهم، باأن 
العرا�ض تظهر عندما يحاول الج�سم 
التقليل من معدلت ح�سوله على �سكر 
الكلوك���وز  ويكون ذل���ك متمثاً بكرة 
التب���ول للتخل�ض من مع���دلت ال�سكر 
ي���وؤدي لمخاط���ر  ق���د  الزائ���دة وال���ذي 

الإ�سابة بالخمج الفطري .
وفي الوق���ت ال���ذي تك���ون في���ه ه���ذه 
ج���داً،  بالخط���رة  لي�س���ت  الأعرا����ض 
والتي قد تك���ون ناتجة عن �سيء اآخر 
لي����ض ال�سك���ري،  فاإنه م���ن ال�سروري 
عل���ى ال�سخ����ض اأن ليتجاهلها. وعند 
ترك هذه الأعرا�ض ب���دون عاج، فاإن 
الن���وع الث���اني م���ن داء ال�سك���ري ق���د 
ي�سبّ���ب م�س���اكل م���ع القل���ب و�سرايين 
والع���ين  الع�سب���ي  والجه���از  ال���دم 

والكليتين .
ويعتق���د باأن هن���اك 850 األف �سخ�ض 
يعان���ون  المتح���دة  المملك���ة  في  بال���غ 
من الن���وع الث���اني م���ن داء ال�سكري، 
ولكنه���م ليعلمون بذل���ك. واإذا ظهرت 
عن���دك حالتان من ارتف���اع �سغط الدم 
في  الكول�س���ترول  ن�سب���ة  وارتف���اع 
الدم، فاإنه من الأج���در الفح�ض للتاأكد 
م���ن الإ�سابة بالن���وع الث���اني من داء 

ال�سكري .
عن صحيفة اكسبريس

در��سة: تناول �لكثير من �ل�سمك 
و�ل�سلمون يحمي �سدّ تلف �سبكية 

�لعين وفقد�ن �لب�سر

�لعلامات �ل�سبع �لد�لّة على �لإ�سابة 
بالنوع �لثاني من د�ء �ل�سكري 
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دقيقة و�حدة فقط من 
�لتمارين �لريا�سية �لمكُثّفة 

تفعل �لأعاجيب ل�سحة 
�لإن�سان  

�إن ممار�سة �لريا�سة �أمر مهم 
ل�سحتنا، و ل يخفى على 

�إحدى �لفو�ئد �لجمّة �لتي من 
�لممكن �أن نح�سل عليها جر�ء 

ممار�ستها، وفي جميع �لمجالت 
�لنف�سية مثل �لتخل�ض من 

�لتوتر و �لقلق، و �لج�سدية 
�لعلاجية مثل خف�ض ن�سبة 

�لكول�سترول و�ل�سكر في �لدم، 
و �لوقائية مثل تن�سيط و 

تفعيل جهاز �لمناعة، و لكن 
�ل�سوؤ�ل �لذي قد يحيّرنا، ما هي 

�لمدة �لتي يجب �أن نق�سيها في 
ممار�سة �لريا�سة؟

8 ع�سائر تقاوم البرد والإنفلونزا في ال�ستاء
  يع���د جه���از المناع���ة المداف���ع الأول ع���ن الج�س���م �سد 
كثير من البكتيري���ا والفيرو�سات والجراثيم الم�سبّبة 
لاأمرا����ض، وعل���ى راأ�سها نزلت ال���برد والنفلونزا، 
الت���ي تنت�سر ب�سورة كبيرة مع بداي���ة ف�سل ال�ستاء، 

وما ي�ساحبه من انخفا�ض درجات الحرارة.
وبعي���داً ع���ن الأدوي���ة والعقاقير التقليدي���ة، تحتوي 
الع�سائ���ر الطبيعي���ة على كثير م���ن الفيتامينات التي 
تع���ين الج�سم على مقاومة الأمرا����ض، وتعطيه اأي�ساً 
الطاق���ة الازمة للحف���اظ على ال�سح���ة. ون�سر موقع 
»هيلث لين« المعني بالتقاري���ر العلمية، تقريراً حول 
اأبرز 10 ع�سائر طبيعية تعزز كفاءة جهاز المناعة في 
ال�ست���اء، وفقاً لأحدث الدرا�سات العلمية التي اأجريت 

في هذا ال�ساأن.

�لتفاح و�لجزر و�لبرتقال
يحت���وي ه���ذا الخلي���ط الطبيع���ي عل���ى العدي���د م���ن 
الفيتامينات مث���ل C،A،B6 والبوتا�سيوم وحم�ض 
الفولي���ك، التي تفيد في حماي���ة الج�سم من الأمرا�ض 
المرتبط���ة بال�ست���اء مثل ال���برد والنفلون���زا، كما اأنه 

يكافح اللتهابات.

�لبرتقال و�لكريب فروت
يع���د البرتق���ال والكري���ب ف���روت م�سدري���ن مهم���ين 

لفيتامين C الذي يكافح ال���برد والنفلونزا، ويعتبر 
م���ن م�س���ادات الأك�س���دة الت���ي تحم���ي الج�س���م م���ن 
الأمرا����ض، كما اأن نق����ض فيتامين C يمكن اأن يوؤدي 
اإلى تاأخر التئام الجروح وع���دم القدرة على مكافحة 

اللتهابات ب�سكل فعّال.

ع�سير �لطماطم
الطماط���م م���ن الخ�س���روات المحبّب���ة للجمي���ع، لك���ن 
ع�س���ير الطماطم ل���ه فائدة خا�سة في ف�س���ل ال�ستاء، 
 ،A،C لأنه غني بحم�ض الفوليك والحديد وفيتامين
فوائ���د  ول���ه 

عدي���دة في تعزي���ز جه���از المناع���ة ومقاوم���ة اأمرا�ض 
كثيرة مثل اأمرا�ض القلب وتنظيم حركة الأمعاء.

�لطماطم و�لكرف�ض  
يعت���بر هذا الخليط م�سدراً للعدي���د من المغذيات مثل 
المغني�سي���وم والبوتا�سي���وم والحدي���د والأحما����ض 
الدهني���ة وفيتامينَ���ي C،A وه���ذه العنا�س���ر تع���زز 
اللتهاب���ات  المناع���ي، ومقاوم���ة  الجه���از  عم���ل  م���ن 

والأمرا�ض.

�لجزر و�لزنجبيل و�لكركم
يحتوي هذا المزيج على اأربعة من اأهم الخ�سروات 
الموج���ودة في الطبيع���ة، لحتوائه���ا عل���ى 
كثير من المغذيات والفيتامينات الطبيعية 
مثل الحدي���د، والكال�سيوم، 
الفولي���ك،  وحم����ض 
 A،C،E وفيتامين���ات 
الت���ي تعزز م���ن الجهاز 
ومقاوم���ة  المناع���ي 
الأمرا�ض مثل النفلونزا 
واآلم  وال�سع���ال  وال���برد 
الج�س���م والته���اب المفا�س���ل 

الروماتويدي.

�لفر�ولة و�لمانغا
يمك���ن ا�ستخ���دام ه���ذا الع�س���ير كوجب���ة غذائي���ة 
لحتوائ���ه على معظ���م العنا�سر الغذائي���ة المفيدة، 
وم�س���ادة  لاأك�س���دة  م�س���ادة  خ�سائ����ض  ول���ه 
لالتهاب���ات ومقاومة لل���برد والنفلونزا وبخا�سة 

لكبار ال�سن.

ع�سير �لبطيخ
يمك���ن لع�سير البطي���خ اأن ي�ساعد الجه���از المناعي 
عل���ى العمل ب�سورة اأك���ر كفاءة، كم���ا يلعب دوراً 
في تخفي���ف وج���ع الع�س���ات والحد م���ن ال�سعور 
بالإجه���اد والتع���ب وتخفيف اأعرا����ض النفلونزا، 
اأوراق  ال�س���ن، ويمك���ن و�س���ع  لكب���ار  خ�سو�س���اً 

النعناع مع الع�سير لزيادة الفائدة.

�ل�سبانخ و�لخ�ض 
يعد هذا الخليط م�سدراً مهماً جداً للحديد، ويمكن 
اإ�ساف���ة البقدون����ض علي���ه للح�س���ول عل���ى ن�سب���ة 
اأعل���ى من فيتامين B6، الذي يلع���ب دوراً مهماً في 
انت�سار الخايا المناعية ومقاومة اللتهاب واإنتاج 
الفيرو�س���ات  تح���ارب  الت���ي  الم�س���ادة  الأج�س���ام 

والأمرا�ض.


