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ــذا  ــا ه ــوم في مقالن ــوء الي ــلط الض نس
ــة تــرح مــاذا يحــدث  عــن دراســة طبي
ــا كل  ــول الصوي ــاول ف ــد تن ــم عن للجس
ــود  ــي تع ــدة الت ــي الفائ ــا ه ــوم، وم ي
عليــه؟ وفي ســياق متصــل، إليكــم أضرار 
فــول الصويــا عــى الجســم خطــرة 

ــا! ــذروا منه إح
تعــد الأطعمــة المصنوعــة مــن فــول 
في  المهمــة  المكونــات  مــن  الصويــا 
العديــد مــن الأنظمــة الغذائيــة الآســيوية 
الولايــات  أن  رغــم  ولكــن  التقليديــة. 
ــي  ــر منتج ــن أك ــدة م ــد واح ــدة تع المتح

فــول الصويــا في العــالم، حيــث يعــد فــول الصويــا 
ثــاني أكــر محصــول يـُـزرع في البــاد، فــإن العديــد 
ــتهلكون  ــدة لا يس ــات المتح ــن في الولاي ــن البالغ م

ــا. ــول الصوي ــات ف ــن منتج ــر م الكث
الحصول عى بروتن عالي الجودة

ــجة  ــد والأنس ــات والجل ــاح العض ــاء وإص ــن بن م
ــات  ــاء الهرمون ــم وبن ــر إلى دع ــعر والأظاف والش
ــن  ــيًا م ــزءًا أساس ــن ج ــد الروت ــات، يع والإنزيم
كل خليــة في الجســم. إذا كنتــم تتبعــون نمطـًـا 
ــوا في  ــن ترغب ــات، فل ــى النبات ــا ع ــا قائمً غذائيً
تفويــت فــول الصويــا، وخصوصًــا أطعمــة الصويــا 
ــر.  ــا الأخ ــول الصوي ــو وف ــل التوف ــة مث التقليدي
ــع 18.4  ــودة، م ــالي الج ــا ع ــا بروتينً ــر كاه يوف

ــا  ــوب أي 155 غرامً ــكل ك ــن ل ــن الروت ــا م غرامً
ــا  ــا الأخــر المقــر و21.8 غرامً مــن فــول الصوي
ــام،  ــب الخ ــو الصل ــن التوف ــوب م ــف ك ــكل نص ل

ــة. ــة الأمريكي ــوزارة الزراع ــا ل وفقً
ــوالي 0.8  ــون إلى ح ــاج البالغ ــام، يحت ــكل ع بش
ــن وزن  ــرام م ــكل كيلوغ ــا ل ــن يوميً ــرام بروت غ
 60 وزنكــم  كان  إذا  أخــرى،  بعبــارة  الجســم. 
ــة  ــم اليومي ــا متطلباتك ــتلبي تقريبً ــا، فس كيلوغرامً
ــن  ــد م ــوب واح ــاول ك ــرد تن ــن بمج ــن الروت م
فــول الصويــا الأخــر المقــر ونصــف كــوب مــن 
ــو  ــا ه ــة م ــم معرف ــد يهمك ــب. وق ــو الصل التوف
ــل  ــتخدامه كبدي ــرق اس ــده وط ــا فوائ ــول الصوي ف

ــم. اللح

ــة  ــراء التغذي ــة خ ــبب توصي ــا س م
النــوم؟  قبــل  الأفــوكادو  بتنــاول 
في هــذا المقــال، نكشــف لكــم كل 
ــذه  ــن ه ــه ع ــون معرفت ــا تحتاج م

الفاكهــة الغنيــة بالفوائــد.
ــه  ــة، تتج ــة الصحي ــالم التغذي في ع
الأنظــار نحــو مكونــات طبيعيــة 
ــل  ــا تحم ــيطة لكنه ــدو بس ــد تب ق
ــا  ــن بينه ــة، وم ــر متوقع ــد غ فوائ
ــمة  ــة الدس ــذه الفاكه ــوكادو. ه الأف
التــي تصنــف أحيانـًـا عــى أنهــا 
مجــرد  ليســت  الزبــدة”  “فاكهــة 

ــذا  ــي. وفي ه ــي الصح ــن اللي ــة في الروت ــة خاص ــا مكان ــل له ــلطة، ب ــق الس ــي أو طب ــت الصباح ــر في التوس عن
الســياق، إليكــم وصفــات بالأفــوكادو ســهلة ولذيــذة لنظــام غــذائي صحــي.

ــم  ــتعرض لك ــي نس ــا ي ــم وفي ــر ببالك ــي لم تخط ــد الت ــن الفوائ ــز م كن
ــوم: ــل الن ــوكادو قب ــاول الأف ــا تن ــي يقدمه ــد الت ــرز الفوائ أب

غنية بالمغذيات المساعدة عى النوم
الأفــوكادو غنــي بالمغنيســيوم، وهــو معــدن يــؤدي دورًا مهــاً في تنظيــم 
الجهــاز العصبــي وتهدئــة الجســم قبــل النــوم. بحيــث يســاعد المغنيســيوم 
ــر  ــل التوت ــى تقلي ــل ع ــذي يعم ــي “GABA”، ال ــل العصب ــاج الناق ــى إنت ع
ــوي  ــا تحت ــق. ك ــوم العمي ــم للن ــئ الجس ــا يهي ــرخاء، م ــز الاس وتحفي
الأفــوكادو فيتامــن B6، الــذي يســاعد في إنتــاج الســروتونن والمياتونن، 

وهــا هرمونــا الســعادة والنــوم عــى التــوالي.
توازن السكر في الدم لياً

ــتقرًا.  ــدم مس ــكر في ال ــتوى الس ــون مس ــم أن يك ــن المه ــوم، م ــد الن عن
ــق  وارتفــاع أو انخفــاض الســكر بشــكل مفاجــئ يمكــن أن يــؤدي إلى القل
أو الاســتيقاظ المتكــرر. والأفــوكادو، بفضــل محتــواه العــالي مــن الدهــون 
الصحيــة والأليــاف، يبطــئ امتصــاص الســكر في الــدم، مــا يمنــح الجســم 
ــا يســاعد عــى نــوم متواصــل وهــادئ. كــا أن تنــاول نصــف حبــة  توازنً
ــا لتحقيــق هــذا  أفــوكادو مــع وجبــة خفيفــة قبــل النــوم قــد يكــون كافيً
.chefsresource ــا عــى هــذه المعلومــات مــن موقــع التــوازن، وقــد حصلن

الدهون الصحية تشــبعكم من دون إرهاق معدتكم
بعكــس الأطعمــة الدســمة الثقيلــة، فــإن الدهــون الأحاديــة غــر المشــبعة 
الموجــودة في الأفــوكادو تعتــر مــن أفضــل أنــواع الدهــون، لا تثقــل 
الجهــاز الهضمــي، وتســاعد عــى الشــعور بالشــبع مــن دون التســبب في 
اضطرابــات هضميــة قــد تعكــر صفــو الليــل. لذلــك، مــن يتنــاول الأفــوكادو 
ــا  ــا مــا يشــعر بالرضــا مــن دون تخمــة، وهــذا ينعكــس إيجابً مســاءً غالبً
عــى جــودة النــوم. تعرفــوا عــى أبــرز مصــادر الدهــون الصحيــة 

ــا. وانواعه

 

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة

أفقياً:  
 صحيفة مصرية مشهورة – عاصمة - 	

عربية .
 مذيع في قناة )عدن لايف( سابقا – - 	

جو .
 للتعريف – من الاسلحة القديمة .- 	
 زعيم عربي راحل عبودية.- 	
 احصي – معي.- 	
 سئم – شهر ميلادي – رجاء )م(.- 	
 ثلث كلمة يوم – قرع – قيود )م(.- 	
 دار – جوال – حول.- 	
اصلح العمل – جمع.- 	
بلد ضمن الدول العظمى-  محافظة - 		

يمنية.
 من الطيور – عاصمة ايطاليا  - - 		

احصى.
مديرية في وادي حضرموت – منطقة - 		

حدودية يمنية مع السعودية.

عموديا
 صحيفة جنوبية مستقلة – عاصمة - 	

عربية.
 ممثلة مصرية – اثم او ذنب.- 	

 للتعريف – حاجز – خندق في معركة .- 	
 زوجة سيدنا ابراهيم عليه السلام – - 	

من النساء المبشرات بالجنة )م( .
 حرفان مكرران – لقب لاعب - 	

وحداوي شهير – حرف عطف .
 اربد مبعثرة – اسم علم مذكر )م( – - 	

للاستفهام .
 بحر )م( – نقود.- 	
 فوق راس الامير – ورد عطري )م( .- 	
 حبل – اسم علم مذكر .- 	
 احرف مكررة – مرتفع )م( .- 		
مدينة ايرانية – اسم علم مؤنث – - 		

حرفان مكرران .
لاعب تلالي وسط القرن الماضي – - 		

عروسة البحر الاحمر السعودية.
 م ف  ح ل ا ص  م ا ص ع

 ح ا ل ص ا ل ا  ج ل ا ل

 م ر ك  م ا ل ي  ا ل ي

 د و  ب  خ ح  د م ح م

 س ق ل ا  ض ع  و  ب ح

 ع ا م ل  ر ل ت هـ  ن س

 ي ل  ا ل ب ي ت  س ح ن

 د ف ر  ح ل ب  ء ا س م

 ص ي د  ي و ا هـ  م ي ر

 ح ش  ي د م ص ل ا  ن ي

 ا ا  م د ي ر  ن س و س

 ف و ج ل ا  ة ن ب  ن ي
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دراسة طبية : ماذا يحدث للجسم عند تناول فول الصويا كل يوم؟

فاكهة ليلية تحدث فرقًا! لماذا ينصح الخبراء بالأفوكادو قبل النوم؟


