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تثبت الدراسات الحديثة كل يوم اهمية انواع معينة من الغذاء في الحفاظ على الصحة وتقوية 
جهاز المناعة وابعاد شبح الامراض، خاصة الخطيرة منها كالسرطان. ومن بين كل الاطعمة التي 

ينصح بها خبراء التغذية العالميون، عشرة انواع اعتبروها الافضل على الاطلاق لصحتنا.
1- البروكلي  يستحق البروكلي كل الضجة التي تثار حوله، اذ يؤكد خبراء التغذية انه من افضل 
الخضراوات لصحتنا. فهو يحتوي على مضادات للاكسدة وغني بالفيتامينات والمعادن والألياف، 
الجلد  ويحسن  المناعي  الجهاز  ويحمي  الامعاء  بسرطان  الاصابة  يمنع  انه  المهمة  فوائده  ومن 
عمل  ويحسن  العين  عدسة  باعتام  الاصابة  يمنع  دائمة  بصفة  البروكلي  تناول  ان  والمزاج.كما 
مقاومة  على  الجسم  الاكسدة  مضادات  تساعد  كما  العظام.  ويقوي  الدموية  والاوعية  القلب 

السرطان، وللباحثات عن الرشاقة نقول ان البروكلي قليل السعرات الحرارية.
 c 2- الكيوي  يعتبر الكيوي من افضل انواع الفاكهة، حيث يحتوي على ضعفي كمية فيتامين
الموجودة في البرتقال، ونسبة اكبر من البوتاسيوم الموجود في الموز. كما يحتوي على مضادات 
الفاكهة لونها الاخضر فهي فعالة في مقاومة  التي تعطي هذه  الكلوروفيل  اما مادة  الاكسدة، 
الدموية  الاوعية  ويحمي  القلب  يقوي  الذي  للماغنيسيوم  جيد  مصدر  ايضا  والكيوي  السرطان. 

ويساعد الجسم على امتصاص الطاقة من الغذاء.
3- الموز سهل الأكل وسهل الهضم وغني بالطاقة والمعادن. ومن ميزات الموز انه يطلق الطاقة 
الناتجة عن سكر الفاكهة ببط، ما يجعلها تدوم في الجسم مدة اطول. ويحتوي الموز ايضا على 
حمض الاميني ويحتوي الموز على كمية كبيرة من البوتاسيوم الذي يساعد على خفض ضغط 

الدم والتخلص من آلام العضلات وايضا غني جدا بالالياف.
4-الأسماك السلمون والتونا انواع جيدة من الاسماك. لكن سمك الماكريلا افضل الانواع على 
الاطلاق، فهو يحتوي على كمية اكبر اوميغا 3 )احماض دهنية(، وهي ضرورية للجسم، فتعطي 

هذه الاحماض الدهنية قيمة غذائية عالية، وهي فعالة جدا في تحسين المزاج ونشاط الجسم
وتقوية الذاكرة واداء المخ، وتحمي الجسم من امراض القلب والشرايين.

5- الثوم  حباته صغيرة لكن مفعولها قوي وفعال. قد يبتعد عنه بعض الناس بسبب حدة طعمه 
ويعتبر  الامراض.  من  الجسم  لحماية  الامين  كالحارس  الاطباء  عتبره  ي  ولكن  النفاذة،  ورائحته 
الثوم المضاد الحيوي الطبيعي وهو السلاح الذي يعمل على تقوية جهاز الجسم المناعي ضد أي 

التهابات قد تصيب اي عضو في الجسم.

تسألني عن الندى فلن 

يكون ارق من صوتك 

و? تسألني عن وطني 

فقد اقمته بين يديك 

و? تسألني عن اسمي 

فقد نسيته عندما احببتك 

لا تستعن بظالم 

على ظالم، حتى 

لا تكون فريسة 
للاثنين. 

إخوان السوء كالنار 

يحرق بعضهم بعضاً. 
سأل الممكن 

المستحيل: أين 

تقيم؟ فأجابه في 
أحلام العاجز.

هل تعلم

‏الصداقه‬!!!!

حول العالمأفضل 5 أطعمة

مسج

حكمة

*هل تعلم أنّ جسم 
الإنسان يحتوي على 32 

بليون خليّة .  
*هل تعلم أنّ في كل عام يتحطّم 

أكثر من عشرة آلاف منقار طائر 
بسبب اصطدامها بزجاج النّوافذ . 

*هل تعلم أنّ في بنجلادش يُحكم 
على طلبة المدارس بالسّجن إذا 

اتّهموا بالغشّ في الامتحان النّهائي . 
*هل تعلم أنّ احتراق مادّة الزجّاج 
ينتج عنها طاقة تكفي لمشاهدة 

التّلفاز لمدّة ثلاث ساعات . 
*هل تعلم أنّ عدد أنواع الحيوانات 

الموجودة على الأرض يصل إلى 
حوالي المليون .

*هل تعلم أنّ أغلب النّاس الّذيِن 
يعثرون عَلى محفظة ضائعة، 

يقومون بإرجاعها إن كان بداخلها 
صورة لطفل. 

نِدمآ تبحث في  *هل تعلم أنهّ ع
جوجل عَن رقم 241543903 في 

الصّور، فإنّك سترى الكَثير من النّآس 
جة.  يضعون رأسهم في ثلّآ

*هل تعلم أنّ ممحآة قلم 
الرّصآص اخترعت بعد 220 

سنة مِن اختراع القلم.

بينما ناك ريملأا لوجتي يف هنيدملا 
عمس اًراوح نيب رجاتلا هنباو.

رجاتلا هنبلا : مك اًقيدص كيدل ؟
نبلاا : نوعبرأ اًقيدص .

هباجأف لأاب : انأ اذهب رمعلا لاو كلمأ 
لاإ اًقيدص افصنو .

عمس ريملأا لوق رجاتلا لأسف هتيشاح 
له مكنم دحأ رسفي يل ىنعمام 

قيدصلا صنوف !! ولاق امأ قيدصلا 
هفرعنف امأو صنلاف لاف يردن ام وه .

ريزولا : لعل رجاتلا ناك حزمي عم 
هنبا .

ريملأا : لا يلورضحأ رجاتلا هلأسلأ 
رضحي رجاتلا لجيفس هبرق ريملأا 

هلأسيو له كل نأ ينربخت ىنعمام 
قيدص صنوف .

رجاتلا : انأ كتمدخب اي يلاوم نكلاو 
اذه لا عيطتسأ هحرش كيرأس هايا

ريملأا : يكف ؟
رجاتلا : بلطأ نم يدانملا نأ رودي 

يف قاوسلأا اًنلعم يمادعإ موي 
هعمجلا .

ريملأا : اذام ؟
رجاتلا : امك لوقأ كل يديساي 

فرعتسو 

ىنعم قيدصلا صنوف .
جرخي يدانملا موي هعمجلا نلعيو 
مادعإ هباكترلارجاتلا اًمرج اًميظع 

عمتجي سانلا ريملأاو قاوف رجاتلاو 
رظتني ذيفنت مدقتيمكحلا دحأ 

صاخشلأا قيوف نيب يدي ريملأا 
لوقيو هل : يلاوم انأ ىلع دادعتسا 
عفدل يأ لبمغ هبلطت لباقم قاتعإ 

رجاتلا .
ريملأا : لا لا نكمي نإ همرج ميظع .

لجرلا : لزانتأ نع صنف يكلامأ .
ريملأا: لاو لك كلام يفكي .

لجرلا تفتلي ىلا رجاتلا لوقيو هل 
: تعمسأ يخاي تعربت لكب يلام 

كيدفلأ نكلو ريملأا ضفر له 
تيفو كعم يبحاصاي ؟

درف رجاتلا : معن ءافولا فرصنا 
نامأب .

ىدانيو رقبب مادعإ رجاتلا يتأي لجر 
اًعرسم قيوف نيب يدي ريملأا لوقيو 

هل ديرتأ مادعإ رجاتلا هنإ ءيرب انأ 
بنذملا يقيقحلا تليوفت ىلإ سانلا 
ساناي رجاتلا ءيرب انأ نم لعف هذه 
ةلعفلا ءاركنلا انأ نم بجي نأ مدعي .
ريملأا : انسح كمدعنس لدب رجاتلا .
لجرلا : معن ينومدعأ انأف بنذملا .
يأذخ سرحلا لجرلا ىلإ 

ةصنم مادعلإا هنوقثويو 
لابحلاب .

ريملأا : لاأ عجرت يف كملاك ؟
لجرلا : لا بهذإ اي يخأ رجاتلا ىلإ 

كلهأ كلايعو .
اهنيحو تفتلا رجاتلا ىلإ ريملأا 

امستبم وهو لوقي : تيأرأ يلاوماي 
قرفلا نيب قيدصلا صنوف قيدصلا

نمف كيدفي هلامب وهف 
صنف 

قيدص، 
نمو كيدفي 

هسفنب وهف قيدصلا !!
اولآن دعب نأ تأرق ةصقلا مك اًقيدص 

كيدل اتمنى الاجابة تكون بصراحة؟

ير

كات
كاري

السباحة في الثلج اكبر اصبع في العالم

اكبر كاتو على شكل دبابة صداقة لاتوصف


