
ايموي خنابسلا  لوانت  دئاوف 

سرام 2021 09:46 م دحلأا 14 

وأ رئاصعلا  وأ  ةطلسلا  دادعإ  يف  ءاوس  اهتامادختسا ، ددعتل  ارظن  نيريثكلا  تاجلاث  يف  ةيساسلأا  ةيقرولا  تاورضخلا  نم  خنابسلا  دعت 
�كلذ ىلإ  امو  تانجعملل ، ةوشحك 

نإ ماهغنكاب  ناياش  ةبتاكلا  تلاق  ةيكريملأا ، ( Eat This, Not That " ) تاذ تون  سيذ  تيإ   " ةلجم هترشن  يذلا  ريرقتلا  اذه  يفو 
�نيريثكلل ةلضفملا  تاورضخلا  نم  اهنوك  ءارو  ديحولا  ببسلا  تسيل  خنابسلل  ةيئاهنلالا  تامادختسلاا 

�ةيرارحلا تارعسلا  ةضفخنم  اهنأ  امك  نينيعلاو ، بلقلا  ةحص  ةصاخو  ةحصلل ، ةديفملا  ةيئاذغلا  رصانعلاب  ةينغ  اهنوكب  خنابسلا  فرعتُو 
: اهلوانت ىلع  تبظاو  اذإ  كمسج  ىلع  خنابسلا  تاريثأت  مهأ  يلي ، اميفو 

�بلقلا ةحصل  ةديفملا  ةمعطلأا  نم  تفلِلاو ، خنابسلا  رارغ  ىلع  ةيقرولا ، تاورضخلا  دعت  ذإ  بلقلا ، ضارمأب  ةباصلإا  رطخ  نم  ليلقتلا 
فيفخت يف  دعاست  خنابسلا ، يف  ةدوجوم  ةدسكلأل  ةداضم  يهو  (، lutein  ) نيتوللا ةدام  نأ  ىلإ  ماع 2017  يف  ترشنُ  ةسارد  تلصوت  دقو 

�يجاتلا بلقلا  ضرمب  نيباصملا  صاخشلأا  ىدل  باهتللاا 
(، age-related macular degeneration  ) رمعلاب طبترملا  يعقبلا  سكنتلاب  ةباصلإا  رطخ  نم  نيتوللا  ةدام  للقت  ذإ  نيعلا ، ةحص  ةيامح   

�رثكأ وأ  اماع  رمعلا 50  نم  نيغلابلا  صاخشلأا  ىدل  رصبلا  نادقفل  يسيئرلا  ببسلا  وهو 
يف مهست  ( naturally-occurring nitrates  ) ةيعيبط تارتن  ىلع  خنابسلا  ءاوتحا  ىلإ  ريبك  لكشب  كلذ  عجريو  مدلا ، طغض  عافترا  نم  دحلا 

�مدلا طغض  تايوتسم  ضافخناب  حمسيو  بلقلا  نع  طغضلا  ضعب  ليزي  هرودب  اذهو  �مدلا  قفدت  نسحتو  ةيومدلا  ةيعولأا  عسوت 
، ريجرجلا ىلع  يوتحي  ابورشم  وأ  ردنمشلا  ريصع  وأ  خنابسلا  بورشم  اوبرش  نيذلا  ءاحصلأا  نيغلابلا  نأ  ماع 2016  يف  ترشنُ  ةسارد  تدجو  دقو 

�ةليلق تاعاس  نوضغ  يف  اظوحلم  اضافخنا  مدلا  طغض  تايوتسم  مهيدل  تضفخنا  دق 
كراش يتلا  تاساردلا  ىدحإ  ترهظأ  ثيح  ةيلقعلا ، كتحص  ةيامح  يف  خنابسلا  لوانت  مهسي  نأ  نكمي  ذإ  يفرعملا ، روهدتلا  رطخ  نم  ليلقتلا   

اظًوحلم اضًافخنا  اولجس  دق  خنابسلا - رارغ  ىلع   - ةيقرولا تاورضخلا  نم  ربكأ  ةيمك  اولوانت  نيذلا  كئلوأ  نأ  نسلا ، رابك  نم  فلأ  يلاوح  اهيف 
�يفرعملا روهدتلا  لدعم  يف 

ةيفرعملا تاردقلاب  نوعتمتي  موي  لك  ةيقرولا  تاورضخلا  نم  طقف  نيتصح  وأ  ةدحاو  ةصح  نولوانتي  نيذلا  صاخشلأا  نأ  تانايبلا  تفشك  امك 
�اتاتب اهولوانتي  مل  نيذلا  صاخشلأاب  ةنراقم  اماع ، مهرغصي بـ11  صخشل  اهتاذ 

، كترشب ةراضنو  ةموعن  زيزعت  يف  دعاست  نأ  اهنأش  نم  يتلا  ةدسكلأا ، تاداضمو  نداعملاو  تانيماتيفلاب  ةينغ  خنابسلاف  ةرشبلا ، ةراضن  زيزعت 
�ةرشبلا ةراضن  ىلع  ظافحلل  مهملا  ( A " ) هيإ  " نيماتيف ةصاخو 


	فوائد تناول السبانخ يوميا

