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ةبسن ىلع  يوتحت  يتلا  تابورشملاو  ةمعطلأا  للاخ  نم  هيلع  لوصحلا  بناج  ىلإ  ءاملا ، نم  ةيفاك  ةيمك  برش  نأ  نوكردي ، سانلا  مظعمُ 
�حيحص لكشب  لمعي  ابطر  مسجلا  ءاقبلإ  ايويح  ارمأ  دعيُ  تاورضخلاو ؛ هكاوفلا  نم  ديدعلا  لثم  هنم ، ةيلاع 

دعاسيو ةيعيبط ، مسجلا  ةرارح  ةجرد  ظفحيل  يرورض  ءاملا  نأ  (، CDC " ) يس يد  يس   " اهنم ةياقولاو  ضارملأا  ىلع  ةرطيسلا  زكارم  دكؤتو 
، مسجلا نزو  يف  مكحتلاو  ءاعملأا ، ةكرحو  قرعتلاو  لوبتلا  قيرط  نع  تلاضفلا  نم  صلختلا  ةيلمع  ليهستو  لصافملا ، تيبثتو  نييلت  ىلع 

�ريبك لكشب  دلجلا  رهظم  نيسحتو 

ةيجازملا تابلقتلاو  ىمحُلاو  فافجلا  اهنيب  نم  تلاكشملا ؛ نم  ىصحي  ددع لا  ىلإ  يدؤي  نأ  نكميف  ءاملا ، نم  يفكي  ام  كلاهتسا  مدع  امأ 
نفيتس �د  لوقي  امك  ربكأ ،" لكشب  ماسملاو  ديعاجتلا  اهيلع  رهظت  ةتهاب ، ودبت  ةرشبلا  لعجي  و" كاسملإاو ؛ ىلكلا ، تاوصحو  شوشتلاو ،

�يونيلإ يف  ةيدلجلا  ضارملأا  بيبط  اكوديليد ،

؛ ةدئافو ةعتم  رثكأ  روملأا  لعجل  هيف ، هكاوفلاو  باشعلأا  ضعب  عقن  لضفي  ضعبلا  نإف  ادرفنم ، ءاملا  برش  لضفلأا  نم  هنأ  نيح  يفو 
�ةمسدلا تابجولاو  موحللا  لكأ  اهيف  رثكي  يتلا  تابسانملاو  دايعلأا  يف  اصوصخو 

ةدعملا ةقرحُ  ليلقتو  يمضهلا  زاهجلا  ةحصل 

كدوزيو لالم ، لقأ  هلعجي  نأ  نكمي  هبرش ؛ دنع  جلثلا  ضعب  ةفاضإ  وأ  ةجلاثلا  يف  جيزملاب  ظافتحلااو  يداعلا ، ءاملا  عم  هكاوفلاو  باشعلأا  عقن 
�ةدسكلأا تاداضمو  تانيماتيفلا  لثم  ةيفاضلإا ، ةيئاذغلا  رصانعلاب 

مويسلاكلاك ةمهم ، ةيئاذغ  رصانع  ىلع  يوتحت  يتلا  تاورضخلا ، وأ  هكاوفلا  ريصع  نم  اضعب  وأ  نوميللا ، نم  ةعطق  ةفاضإب  ( CDC  ) يصوت اذل ،
�رخلآ نيح  نم  ءاملا  ىلإ  (، D " ) يد  " نيماتيف وأ  مويساتوبلا  وأ 

، باشعلأا وأ  هكاوفلاب  جوزمملا  ءاملا   " نإف (، PVAMU " ) ويف يرارب  مإ  دنآ  هيإ   " ةعماج هترشن  يثحب  لاقم  يف  ركراب ، تربور  �د  هركذ  امل  اقفو 
". ةيرارحلا تارعسلاو  ركسلا  لوانت  يف  طارفلإا  نود  ريهطتلاو  بيطرتلل  ةذيذلو  ةيكذ  ةقيرط  نوكي  نأ  نكمي 

ةيوقتو ةدعملا ، ةقرح  عنمو  مدلا ، يف  ركسلا  ةبسن  ميظنت  ىلع  ظافحلاو  كتيهش ، يف  مكحتلا  يف  ةدعاسملا  دئاوفلا ، نم  ديدعلا  كل  رفوتو 
، عادصلا نم  صلختلا  يف  اضيأ  كدعاسي  نأ  نكمي  ءاملا ، عوقنم  نأ  ىلإ  ةفاضلإاب  �نوهدلا  قرح  ىلع  كتدعاسمو  كيدل ، ةعانملا  زاهج 

�ةشعنمُ كسافنأ  ةحئار  لعجو  يمضهلا ، زاهجلا  ةحص  ىلع  ظافحلاو 

معدو اهرهظمو ، كترشب  سململ  ادج  ديفم  لاثملا ، ليبس  ىلع  نوميللاب ، ءاملا  عوقنمك  عوقنملا ، ءاملا  نم  عاونأ   " نأ اضيأ  فورعملا  نم 
هايم يف  عانعنلا  عقن   " نإ لوقي  يذلا  ركراب ، �د  بسحب  ناطرسلا ؛" ةحفاكمو  (، C " ) يس  " نيماتيف نم  ةديج  ةعرج  ريفوتو  ىلكلا ، ةحص 

". ايموي اهكلاهتسا  زيفحت  ةدايز  ىلإ  يدؤي  دق  برشلا ،

عانعنلاو رايخلا  عوقنم 
يف اصوصخو  ةياغلل ، اشعنمُ  ابورشم  انحنمي  ءاملا ، يف  عانعنلا  قاروأو  رايخلا  ةفاضإ  نإ  ، " زجاكس اثناماس  خبطلا ، بتكُ  ةفلؤمُو  ةنوّدمُلا  لوقت 
عم هعقنو  حئارش ، ىلإ  هعيطقتو  طسوتم ،  وأ  ريغص  رايخ  لسغب  هيلع  لوصحلا  نكمي  ثيح  فلكم ، ريغو  ريضحتلا  عيرسو  لهس  وهو  حابصلا ؛"

�ءاملا نم  ابوك  ىلإ 12  ةعس 10  قيربإ  يف  جزاطلا ، عانعنلا  نم  ةمزح 

�ركراب �د  بسحب  نزولا ،" صاقنإ  يف  ةدعاسملاو  ةيهشلا ، يف  مكحتلاو  خافتنلاا ، نم  دحلاو  بيطرتلا ، يف  ديفم   " عوقنم وهو 

" هيإ  " تانيماتيف لثم  ةدسكلأا ، تاداضم  نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  رايخلا  يوتحي  (، " medicalnewstoday " ) يادوت زوين  لاكيديم   " عقومل اقفو 
". مويساتوبلاو مويسينغملاو  مويسلاكلاو  روفسوفلاو  (، K)و ( A " ) هيك و"

نيسحت يف  اديفم  هلعجي  امم  ، " كيلوفلا ضمحو  زينغنملاو  ديدحلاو  (، A " ) هيإ  " نيماتيف ىلع  هئاوتحلا  ةياغلل ، ايحص  ارايخ  ربتعيف  عانعنلا  امأ 
(. Healthline " ) نيلا ثليه   " عقومل اقفو  مضهلا ،" رسع  فيفختو  يبصعلا ، نولوقلا  ةمزلاتم 

لبجلا ليلكإو  تورف " بيرغ   " عوقنم
ةعطقمو ةرشقم ، ريغ  تورف  بيرغ  ةبح  فصن  عضو  وه  هعنصل  هجاتحن  ام  لك  نأ  مغر  سانلا ، نم  ريثكل  ةبسنلاب  اعويش ، لقلأا  عوقنملا  وه 

�ءاملا نم  ابوك  ىلإ 12  ةعس 10  قيربإ  يف  لبجلا ، ليلكإ  نم  ناصغأ  ىلإ 4  عم 3  حئارش ، ىلإ 

، مويسلاكلاو (، A،C " ) يس و" هيإ "  " تانيماتيف لثم  ةيئاقولا ، ةيئاذغلا  رصانعلا  نم  ديدعلاب  ينغ  يسودرفلا ) نوميللا  " ) تورف بيرغ  " ـ ف
مإ بيو   " عقومل اقفو  ىلكلا ،" تاوصح  عنمو  مدلا ، يف  ركسلا  تايوتسم  ميظنتو  نزولا ،  صاقنإو  ةعانملا ، زيزعت   " يف دعاست  يتلا  ديدحلاو ؛



(. webmd " ) يد

نيفلافوبيرلا  ) ةيتابنلا ةيئايميكلا  داوملاو  زينغنملا  ىلع  هئاوتحلا  نينسلا ، تائمل  ةيديلقتلا  ةيودلأا  يف  مدختسيف  لبجلا ، ليلكإ  امأ 
"، تاباهتللاا ليلقتو  قلقلاو ، رتوتلا  فيفختو  يمضهلا ، زاهجلا  لكاشم  فيفخت  يف  دعاست   " ةيئاذغ رصانع  يهو  نيمايثلاو ؛) نيساينلاو 

�اضيأ يد ، مإ  بيو  عقوم  بسحب 

عانعنلاو رايخلا  عوقنم 
يف اصوصخو  ةياغلل ، اشعنمُ  ابورشم  انحنمي  ءاملا ، يف  عانعنلا  قاروأو  رايخلا  ةفاضإ  نإ  ، " زجاكس اثناماس  خبطلا ، بتكُ  ةفلؤمُو  ةنوّدمُلا  لوقت 
عم هعقنو  حئارش ، ىلإ  هعيطقتو  طسوتم ،  وأ  ريغص  رايخ  لسغب  هيلع  لوصحلا  نكمي  ثيح  فلكم ، ريغو  ريضحتلا  عيرسو  لهس  وهو  حابصلا ؛"

�ءاملا نم  ابوك  ىلإ 12  ةعس 10  قيربإ  يف  جزاطلا ، عانعنلا  نم  ةمزح 
�ركراب �د  بسحب  نزولا ،" صاقنإ  يف  ةدعاسملاو  ةيهشلا ، يف  مكحتلاو  خافتنلاا ، نم  دحلاو  بيطرتلا ، يف  ديفم   " عوقنم وهو 

" هيإ  " تانيماتيف لثم  ةدسكلأا ، تاداضم  نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  رايخلا  يوتحي  (، " medicalnewstoday " ) يادوت زوين  لاكيديم   " عقومل اقفو 
". مويساتوبلاو مويسينغملاو  مويسلاكلاو  روفسوفلاو  (، K)و ( A " ) هيك و"

نيسحت يف  اديفم  هلعجي  امم  ، " كيلوفلا ضمحو  زينغنملاو  ديدحلاو  (، A " ) هيإ  " نيماتيف ىلع  هئاوتحلا  ةياغلل ، ايحص  ارايخ  ربتعيف  عانعنلا  امأ 
(. Healthline " ) نيلا ثليه   " عقومل اقفو  مضهلا ،" رسع  فيفختو  يبصعلا ، نولوقلا  ةمزلاتم 

لبجلا ليلكإو  تورف " بيرغ   " عوقنم
ةعطقمو ةرشقم ، ريغ  تورف  بيرغ  ةبح  فصن  عضو  وه  هعنصل  هجاتحن  ام  لك  نأ  مغر  سانلا ، نم  ريثكل  ةبسنلاب  اعويش ، لقلأا  عوقنملا  وه 

�ءاملا نم  ابوك  ىلإ 12  ةعس 10  قيربإ  يف  لبجلا ، ليلكإ  نم  ناصغأ  ىلإ 4  عم 3  حئارش ، ىلإ 
، مويسلاكلاو (، A،C " ) يس و" هيإ "  " تانيماتيف لثم  ةيئاقولا ، ةيئاذغلا  رصانعلا  نم  ديدعلاب  ينغ  يسودرفلا ) نوميللا  " ) تورف بيرغ  " ـ ف

مإ بيو   " عقومل اقفو  ىلكلا ،" تاوصح  عنمو  مدلا ، يف  ركسلا  تايوتسم  ميظنتو  نزولا ،  صاقنإو  ةعانملا ، زيزعت   " يف دعاست  يتلا  ديدحلاو ؛
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نيفلافوبيرلا  ) ةيتابنلا ةيئايميكلا  داوملاو  زينغنملا  ىلع  هئاوتحلا  نينسلا ، تائمل  ةيديلقتلا  ةيودلأا  يف  مدختسيف  لبجلا ، ليلكإ  امأ 
"، تاباهتللاا ليلقتو  قلقلاو ، رتوتلا  فيفختو  يمضهلا ، زاهجلا  لكاشم  فيفخت  يف  دعاست   " ةيئاذغ رصانع  يهو  نيمايثلاو ؛) نيساينلاو 

�اضيأ يد ، مإ  بيو  عقوم  بسحب 

ناحيرلاو خيطبلا  عوقنم 
نم ةيلاخلا  خيطبلا  عطق  نم  بوك  فصن  ةفاضإ  نم  رثكأ  جاتحي  يذلا لا  ناحيرلاو ؛ خيطبلا  عوقنم  لثم  ةشعنم  نوكت  نأ  نكمي  ةفصو  دجوت  لا 

�ءاملا نم  ابوك  ىلإ 12  ةعس 10  قيربإ  ىلإ  ناحير ، قاروأ  يلاوحو 6  روذبلا ،

دئاوف  " نم رصانعلا  هذه  لكل  امل  مويسينغملاو ، مويساتوبلا  ىلإ  ةفاضلإاب  (، A،C " ) يس و" هيإ "  " نيماتيفب ءيلم  هنلأ  كديفيس ، خيطبلاف 
بسحب تلاضعلا ؛" ملاآ  فيفختو  تاباهتللااو ، يدسكأتلا  داهجلإا  ليلقتو  بلقلا ، ةحصل  هتدئاف   " ىلإ ةفاضلإاب  �اهحيضوت  قبس  ةيمضه ،"

�نيلا ثليه 

اغيموأ 3 ضامحأو  كيلوفلا  ضمحو  ديدحلاو ، (، K " ) هيك  " نيماتيفو زينغنملا  ىلع  اهئاوتحاو  تادينوفلافلاب ، اهانغف  ناحيرلا ، قاروأ  امأ 
". اضيأ تاباهتللال  داضمك  لمعتو  راضلا ، يريتكبلا  ومنلا  دض  ةيامحلا  ىلع  دعاست   " اهلعجي ةينهدلا ،

دوسلأا توتلاو  ليبجنزلاو  لاقتربلا  عوقنم 
ىلإ ةعطقم  ةدحاو  ةلاقترب  طلخب  اهيلع  لوصحلا  نكمي  نيرمتلا ؛ دعب  وأ  رهظلا  دعب  وأ  ركابلا ، حابصلا  يف  ءاوس  ةقاطلل ، ةزفحم  ةعئار  ةفصو 

�ءاملا نم  ابوك  ىلإ 12  ةعس 10  قيربإ  يف  حئارش ، ىلإ  عطقملاو  رشقملا  جزاطلا  ليبجنزلا  نم  ردق  عم  دوسلأا ، توتلا  نم  رتل  فصنو  حئارش ،

مويساتوبلاو (، B3 ، B6 " ) 6 يب و" ″ 3 يب  " تانيماتيف لثم  نداعملاو ، تانيماتيفلاب  ءيلملا  ليبجنزلا  دئاوف  نم  ةدافتسلاا  ققحت  ةفصولا  هذه 
يرفإ  " عقومل اقفو  ةدعملا ،" بارطضا  ةئدهتو  نايثغلا ، ةبراحم  ىلع  دعاست  نأ  نكمي   " يتلا رصانعلا  نم  اهريغو  ديدحلاو  كنزلاو  روفسوفلاو 

يذلا دوسلأا ، توتلا  هققحي  امك  مويساتوبلاو ؛ (، A،C  ) تانيماتيفب ينغلا  لاقتربلا  هققحي  ام  لثم  وهو  Everyday Health ؛) " ) ثليه ياد 
�فايللأاو زينغنملاو  (، K،C  ) تانيماتيف ىلع  يوتحي 

 


	4 وصفات منعشة لتعزيز صحة جهازك الهضمي بعد تناول اللحوم في العيد

