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الغــذائي  النظــام  أن  الأبحــاث  أظهــرت 
ــا  ــدة، م ــة عدي ــد صحي ــه فوائ ــاتي ل النب
ــرات  ــن التأث ــاؤل ع ــن للتس ــع الكثري دف
المحتملــة للتوقــف عــن تنــاول اللحــوم 

ــل. ــكل كام بش
الفوائد الصحية المحتملة

الدراســات تدعــم  أن  الرغــم مــن  عــى 
ــات،  ــى النبات ــد ع ــذائي المعتم ــام الغ النظ
ــول إلى  ــرون إلى أن التح ــراء يش ــإن الخ ف
ــا«  ــرورة »ضان ــس بال ــة لي ــة نباتي حمي

ــل. ــة أفض لصح
ــب  ــة القل ــل جمعي ــات مث ــوصي منظ وت

الأمركيــة ومراكــز الســيطرة عــى الأمــراض والوقايــة منهــا بنظــام غــذائي يعتمــد عــى النباتــات 
ــل. ــا بالكام ــن حذفه ــدلا م ــوم، ب ــن اللح ــة م ــات معتدل ــاول كمي ــاح بتن ــع الس م

لكــن، عــى الرغــم مــن ذلــك، تشــر الأبحــاث إلى أن تقليــل أو اســتبعاد اللحــوم يمكــن أن يقلــل مــن 
ــة، الســمنة،  ــب، الســكتات الدماغي ــل أمــراض القل ــة مث خطــر الإصابــة بعــدد مــن الأمــراض المزمن

ارتفــاع ضغــط الــدم، الســكري مــن النــوع 2 وبعــض أنــواع السرطــان.
تقليل الدهون والالتهابات

تؤكــد أخصائيــة التغذيــة، كــري جانــس، أن الكثــر مــن الفوائــد تــأتي مــن تقليــل الدهــون المشــبعة 
في النظــام الغــذائي، حيــث »اللحــوم، خاصــة الحمــراء والمصنعــة، تحتــوي عــى كميــات عاليــة مــن 

الدهــون المشــبعة، والتــي ترتبــط بأمــراض القلــب والســكتات وبعــض أنــواع السرطــان«.

المقــال،  هــذا  في 
الأســباب  نكشــف 
وراء  العلميــة 
الزنجبيــل  إضافــة 
الدافــئ،  المــاء  إلى 
كيــف  ونوضــح 
لهــذا  يمكــن 
المــروب البســيط 
عــادة  يصبــح  أن 
فعالــة. صحيــة 

الزنجبيــل  يعتــر 
مــن أقــدم الأعشــاب 

المســتخدمة في الطــب التقليــدي، وقــد أثبتــت الدراســات 
ــن  ــام. وم ــتهلاكه بانتظ ــد اس ــة عن ــه الصحي ــة فعاليت الحديث
ــادة  ــأتي ع ــده، ت ــن فوائ ــتفادة م ــائعة للاس ــرق الش ــن الط ب
إضافــة الزنجبيــل إلى كــوب مــن المــاء الدافــئ. وهــذه العــادة 
ــة  ــد الصحي ــن الفوائ ــة م ــدم مجموع ــن أن تق ــيطة يمك البس
ــا مفضــلًا  المذهلــة للجســم والعقــل، مــا يجعلهــا خيــارًا يوميً
ــدى الكثريــن. في هــذا الســياق، تعرفــوا أكــر عــى عــالم  ل
لتعزيــز  متعــددة  بطــرق  اســتخدامه  وكيفيــة  الزنجبيــل 

ــة. ــة والنكه الصح
يعتــر الزنجبيــل مــن الأعشــاب المفيــدة والروريــة في 

ــا: ــباب، أبرزه ــدة أس ــذائي لع ــم الغ نظامك
أولًا، الزنجبيــل معــروف بخصائصــه المضــادة للالتهــاب. حيــث 
ــاعد  ــي تس ــرول، والت ــل الجينج ــطة مث ــات نش ــوي مركب يحت
عــى تقليــل التهابــات الجســم وتخفيــف الآلام، خصوصًــا آلام 
المفاصــل والعضــلات. وعنــد شرب الزنجبيــل مــع المــاء الدافــئ، 
ــجة  ــة الأنس ــة وتهدئ ــدورة الدموي ــز ال ــك في تعزي ــهم ذل يس
المتهيجــة، مــا يجعلــه مفيــدًا بعــد التاريــن الرياضيــة أو في 

حــالات الإصابــة بالــرد.
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أفقياً:  
 صحفي مصري شهير له كتاب - 	

فريق الغضب توفي العام 6	20م 
الماضي وتجاوز الـ 90 عاما.

 عاصفة – 24 ساعة )م(.- 2
 سياسي واكاديمي جنوبي – - 	

للمسافة )م( .
 طريق.- 4
 رئيس وزراء دولة الشرعية – - 	

للتفسير.
 نادي خليجي )م( – سلاسل.- 6
 حرف نفي – معرض للسقوط .- 	
 من الاقارب – بحر )م( – اسم - 	

علم مذكر.
 طيران اليمن الديمقراطي )م( – - 9

وادي في جهنم.
 حرفان مكرران .- 0	
منطقة في م/إب – اسم علم - 		

مذكر )م(.
يستخرج منه الخام في م/- 2	

حضرموت.

عموديا
 محافظ البنك المركزي اليمني.- 	
 ام البشرية- مرادف صواب )م( - 2

– نصف كلمة روتي.
 شراب – قارة .- 	
قاطع )م( – ارشد – من حركات - 4

البحر – العروق )م( .
 منطقة في صنعاء القديمة.- 	
 اذاعة عالمية – نصف راتب .- 6
 شخص لا يكذب – سفينة - 	

الصحراء.
 لهب – دولة افريقية – احد - 	

الوالدين.
 سورة مبعثرة – قواعد .- 9
 بحر – ماركة حليب.- 0	
دولة آسيوية – بحر.- 		
مسلسل درامي في رمضان القرن - 2	

الماضي.
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ماذا يحدث لجسمك عند التوقف عن تناول اللحوم؟

لماذا يُنصح بإضافة الزنجبيل إلى كوب الماء الدافئ؟

إعلان فقدان
ــواز  ــه ج ــن فقدان ــاد ع ــن الع ــح حس ــه مصل ــد عبدالل ــن/ أحم ــن المواط يعل
ــر  ــن يع ــى مم ــم:  10372272، ويرج ــل رق ــدن يحم ــن م/ ع ــادر م ــفر ص س

ــة. ــز شرط ــرب مرك ــليمه لأق ــه تس علي


