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)٢٠٠٥العدد السابع والعشرون (يناير  -مجلة أسيوط للدراسات البيئية   
  

 الأطعمة الخضراء .. شفاء
  فوزى عبد القادر الفيشاوى /الدكتور

جامعة  -كلية الزراعة  -قسم تكنولوجيا الأغذية 
  أسيوط

 
 

و يأكــل حيوانــاً بنــى جســمه مــن نبــات . لا يأكــل الحيــوان (والإنســان أيضــاً) ســوى النبــات . أو هــ
ولكــن النبــات هــو وحــده الــذى يبنــى جســمه مــن ضــوء الشــمس والهــواء ، ومــن التــراب والمــاء . 
يمكن السر فى كلمة لا تزيد على ثمانية حـروف عربيـة ، أو إحـدى عشـر حرفـاً لاتينيـاً ، هـى " 

ــ Chlorophyllكلوروفيــل "  ى الأرض ، وتنهمــر " . فحــين تطــل الشــمس بأشــعتها الذهبيــة عل
علــى أوراق النبــات الخضــر علــى هيئــة بلايــين البلايــين مــن الفوتونــات ، فإنهــا تضــرب بلايــين 
البلايين من الإلكترونـات فـى جزيئـات الكلوروفيـل (اليخضـور) ، وتحـدث المعجـزة .. فثمـة غـاز 

اً فـى من الهواء هو ثـانى أكسـيد الكربـون ، ومـاء بـه عناصـر معدنيـة مـن الأرض إذا هـم جميعـ
ــدأ أوراق النبــات فــى  طرفــة عــين مــواد غذائيــة . والمــواد الســكرية هــى أولــى المغــذيات التــى تب
تخليقها ، ثم تحويلها إلى بروتينات بإضافة ما فى أملاح التربة مـن أزوتـات ، كمـا تحولهـا إلـى 

  دهنيات .
ج بهـا مـن جرمـه يخبرنا العالم النباتى أن تلكم المواد هـى التـى يكـون بهـا النبـات جرمـه ثـم يخـر 

حباً وثمراً ، ليأكل الحيوان ويأكل الإنسان . ويخبرنا أن مادة اليخضور هى بذاتها أعجوبة خلـق 
فى عالم النبات . إذ لولاها ما كان للنبـات وجـود .. ولولاهـا مـا كـان للحيـوان أو للإنسـان طعـام 

  ممدود .
  

  أعجوبة جزيئية :
كمــة فــى مــادة اليخضــور ، تكشــفت لهــم حــين تأمــل بــاحثو التغذيــة والأطبــاء بعــين الح

حقيقة مذهلة ظلت لسنين طويلـة عـن بـاحثى النبـات خافيـة : فهـذه المـادة فـوق أنهـا فـى عـالم 
النبات أعجوبة خلق ، هى أيضاً كنز صحى وتغذوى ثمين . يقبع سر الكنـز العظـيم فـى أعمـاق 
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ــى  ــذى ينطــوى عل ــادة ، ال ــون ،  ٥٥التركيــب الجزيئــى للم ــدروجين ، ذرة  ٧٢ذرة كرب ذرات  ٥أي
ذرات نيتروجين ، وذرة ماغنسيوم واحدة . فهذا الحشـد مـن الـذرات يتـآلف فـى بنايـة  ٤أكسجين 

جزيئيــة فخميــة ، علــى هيئــة رأس وذنــب ، وفــى وســط الــرأس تتمركــز ذرة الماغنســيوم وحولهــا 
  تترابط ذرات النيتروجين الأربعة . 

  

الجــزئ اليخضــورى لونــه الأخضــر  إننــا نعــرف الآن أن العنصــر الجــوهرى الــذى يكســب
الزاهى هو الماغنسيوم . ونعرف أن الفروق فى درجة الإخضـرار بـين نبـات ونبـات تكـون ناتجـة 
عن فروق فى تركيز صبغ اليخضور وما ينطوى عليه مـن ماغنسـيوم فـى الأسـاس . وقـد أثبـت 

لأزرق المائــل محللــو الأغذيــة بالفعــل أن أعشــاب البحــر مفرطــة الخضــرة والطحالــب ذات اللــون ا
ـــدونس  ـــل البق ـــون أخضـــر زاه وداكـــن ، مث ـــة التـــى تصـــطبغ بل للإخضـــرار ، والخضـــروات الورقي
والسبانخ واللفت والكرنب والخس ، هى الأكثر غنى باليخضـور وبمعـدن الماغنسـيوم علـى وجـه 

  الخصوص .
 وأثبــت الكيميــائيون أننــا حــين نضــيف حمضــاً ضــعيفاً إلــى الصــبغ اليخضــورى فــإن الماغنســيوم

، وأثبـت خبـراء التغذيـة أننـا حـين  Pheophytinيتحرر وينتج مركب عضوى هو " الفيوفيتين " 
نلــتهم صــنوف الأطعمــة التــى تغتنــى باليخضــور فــإن الحــامض المعــدى ينــزع مــن قلــب الصــبغ 
الماغنسيوم . وبذلك تقدر الأبدان على الإفـادة منـه ، كمـا تقـدر علـى الإفـادة بصـورة أعظـم مـن 

  وى .شق الصبغ العض
  

  الصبغ منجم الماغنسيوم :
إنـــك إذا تعـــودت أكـــل الأطعمـــة النباتيـــة الأغنـــى بصـــبغ اليخضـــور أو شـــرب عصـــائر 
الخضروات النيئة كل يوم ، فإنك تستوفى حاجـة جسـمك اليوميـة مـن معـدن الماغنسـيوم . ففـى 
ة المعــدة يهضــم اليخضــور ويتولــد قــدر مــن الماغنســيوم لا يلبــث أن يمــتص فــى الأمعــاء الدقيقــ

  وبشكل رئيسى نمن الصائم واللفائفى .
إن بوسع الأطعمـة اليخضـورية المحافظـة علـى معـدل ثابـت للماغنسـيوم فـى الـدماء ، 

ملليجرامـاً لكـل مائـة مليلتـر . يعمـل المعـدن فـى أجسـامنا كمنشـط انزيمـى لأكثـر  ٢,٥يصل إلى 
لإســتخلاص  انزيمــاً تضــطلع بوظــائف حيويــة مهمــة . ثمــة انزيمــات منهــا ضــرورية ٣٠٠مــن 

) ، (ج) ، (هـــ) . وانزيمـات أخــرى لازمــة لعمليــات ٦) ، (ب٢) ، (ب١الفائـدة مــن فيتامينــات (ب
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التمثيل الحيوى للأغذيـة . فالماغنسـيوم هـو المعـدن الـذى تشـتاق إليـه الأبـدان فـى كـل المراحـل 
المؤديـة الرئيسية للتمثيل الغذائى حيـث يـدخل فـى سـائر التفـاعلات الحيويـة المنتجـة للطاقـة أو 

إلى استهلاكها . وكلما أصيب الجسم بإجهاد وعناء تضاعفت حاجته إلى الماغنسـيوم لأنـه هـو 
" عنصــر مقاومــة الإجهــادات الجســمية " حيــث يســاعد علــى مقاومــة الشــعور بالتعــب والإرهــاق 

  والدوار والصداع والقلق والكآبة وفرط الإنفعال .
  

كتئبـين قليلـى الصـبر والاحتمـال سـريعى إن دم الأشخاص الذين يبدون دوماً متعبـين م
الغضب والإنفعال يعلن فى التحليل نقصـاً فـى كميـة الماغنسـيوم ، ولـيس بغريـب أن تكـون هـذه 
العوارض المؤذية ذات علاقـة بفقـد الماغنسـيوم مـن النظـام الغـذائى ، وإن مـن السـهل أن يحـرم 

ة منخولـة ومصـفاة ويهملـون من هذا المعدن الأشخاص الـذين يعيشـون زمنـاً طـويلاً علـى أطعمـ
  الأطعمة والعصائر النباتية والتى هى الأغنى بالمادة اليخضورية .

  
  اليخضور واليحمور :

إن موالاة البحث الدقيق حـول فعاليـات اليخضـور فـى أبـدان الآكلـين أسـفرت عـن شـئ 
ــــب . اليحمــــور  ــــين جــــزئ " اليخضــــور " وجــــزئ " اليحمــــور " شــــبه عجي ــــول ، فب ــــر للعق محي

جلــوبين) هــو الخضــاب الــذى يلــون خلايــا الــدماء ويحمــل الأكســجين وينقلــه إلــى ســائر (الهيمو 
الأعضــاء ، وهــو الــذى تعــود إليــه حمــرة الخــدود ، كمــا يكســب الشــفاه لــون الــورود . المــدهش   
حقاًأن بوسعنا أن نلمس شدة الشبه بين التراكيب الجزيئية لهذين الصبغين : فكل منهما ينتمـى 

، التـى هـى جزيئـات مكونـة مـن  Porphyrinesات المعروفة بالبورفيرينات إلى مجموعة الملون
. ولكن الاختلاف بينهما يكمن فـى أن العنصـر المحـورى  Pyrroleأربع مجموعات من البيرول 

فـــى نـــواة اليخضـــور هـــو الماغنســـيوم ، بينمـــا يكـــون الحديـــد هـــو العنصـــر المحـــورى فـــى نـــواة 
  الهيموجلوبين .

  

لمشابهة مغزى ، فما هـو ؟ علـى مـدى سـنوات حـاول البـاحثون من الواضح أن لهذه ا
الإجابة عن هذا السؤال وعما إذا كـان لليخضـور دور كغـذاء يسـتطيع البروتـوبلازم الحيـوانى أن 
يكون منه الهيموجلوبين . وخلص الباحثون إلى أنه يبدو كذلك فنتيجة لهذه المشابهة الجزيئية 

اء عناصـر الـدم لآكلـى النبـات مـن الحيـوان والإنسـان . ، فإن اليخضور يعمل كمـادة أسـاس لبنـ
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ففى تجارب أجريت على حيوانات تعانى من فاقه الدم ، تبـين أن اليخضـور يسـاهم بفاعليـة فـى 
توطيد رصيدها الدموى فحين أطعمت الفئران المخبرية وجبات غنية باليخضـور انتعشـت أبـدانها 

  الحمر .على الفور فولدت المزيد من الكريات الدموية 
  

، حائز جائزة نوبل فى الطب  H. Fisherوإننا لنقرأ أن العالم الألمانى " هامز فيشر " 
، كثيراً ما استعمل اليخضور فى علاج فاقه الـدم . وإننـا لعلـى يقـين بـأن المصـاب بفاقـة الـدم ، 

وبسـرعة  الذى يبدو عـادة متعبـاً كئيبـاً ، كـابى اللـون مصـفراً ، وعـاجزاً عـن التفكيـر     بوضـوح
وبصفاء ، هو فـى الغالـب مقصـر فـى إمـداد جسـمه باليخضـور . فمـع أن المـخ لا يمثـل  سـوى 

  % مــن مــدخول الأكســجين الكلــى للأبــدان ٢٠% مــن وزن الإنســان ، غيــر أنهبحاجــة إلــى ٢
فالأكســجين هــو الــذى يغــذى رؤوســنا فعــلاً . ولأن الأطعمــة اليخضــورية تعتبــر نــاقلات أكســجين 

  ع أن تساعدنا على التفكير بوضوح وبسرعة وصفاء .ممتازة فهى تستطي
  

  دروع خضراء . .  ضد السرطان :
لا يمكن للمرء أن يباهى بشئ ما لم يثبت قيمة ذلـك الشـئ ولقـد أثبـت البـاحثون قيمـة 

% . وأثبتــوا أنــه يعمــل كــدرع ضــد ٩٩اليخضــور كمضــاد للطفــرات الخلويــة بنســبة تصــل إلــى 
ختيار شـاهد البـاحثون بأنفسـهم كيـف   يقتـل اليخضـور خلايـا السرطان . ففى تجارب أنابيب الا

سرطانية لورم مستأصل من مريض . مشهد رائع حقاً ، ولكنه لا يكفى لإقنـاع البـاحثين . إذ أن 
قتل السرطان فى أنبوب اختبار شئ وقتله فى الكـائن الحـى شـئ مختلـف تمامـاً . ومـرد ذلـك أن 

مرعى اصطناعى يختلف عن سلوكها فى الكائن الحى .  سلوك الخلايا الخبيثة التى تتغذى على
ولأجل ذلك فقد واصل باحثون أمريكيون بجامعة ولاية وأريجون تجاربهم الحيويـة علـى حيوانـات 
مخبريـــة فعمـــدوا إلـــى تعـــريض مجمـــوعتين مـــن الفئـــران لمـــواد مســـرطنة قويـــة غيـــر أن احـــدى 

فـى حـين حرمـت فئـران المجموعـة المجموعتين غـذيت بأطعمـة يخضـورية طـوال فتـرة التجربـة . 
  الثانية من هذه الأطعمة لتكون شواهد تجربة .

  

اقتنع الباحثون بأنهم توصلوا إلى كشف مهـم حـين رصـدوا انخفاضـاً فـى معـدل إصـابة 
الفئـــران (اليخضـــورية) بـــالأورام الســـرطانية موازنـــة بمجموعـــة الفئـــران التـــى حرمـــت مـــن تنـــاول 

لدهشـة نتـائج التجـارب التـى شـملت متطـوعين مـن مرضـى اليخضور الثمين . وأدعى من ذلـك ل
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، أثبت مراراً وتكراراً أن الوجبـات  Max Gersonالسرطان ، فالباحث الطبى " ماكس جارسون " 
الغذائيـــة المؤلفـــة مـــن أوراق النباتـــات الخضـــراء وعصـــائر الفواكـــه والخضـــروات النيئـــة الأغنـــى 

واع من الأورام ، كما وأنها تعد كافية للحماية باليخضور هى وسيلة مهمة فى العلاج الناجع لأن
  من مخاطر المواد المسرطنة التى قد تجد طريقها خلسة إلى الطعام .

  
  صيانة أنبوب الھضم :

قالوا إن أنبـوب الهضـم الـذى يعمـل بكفـاءة وانتظـام ولديـه طاقـة طـرد جيـدة ، يـتخلص 
ــنعم صــاحبه بأمــارات ــأن ي ــة ، خليــق ب ــات البرازي ــإن  بهــا مــن النفاي ــل ف ــة وبالمث الصــحة والعافي

اضطراب الهضم والخروج المشوش والكسول ، يعد علامة علـى قلـة حيويـة الأنبـوب . إن تـدنى 
إنتاج الطاقة دون المستوى الطبيعى هو الذى يفقد عضلات الأنبوب قـوة الـتقلص الكافيـة لأجـل 

ة وإمسـاك مـزمن هضم أوفق وتغوط أيسر وأسرع فإذا كنت من الذين يعانون من متاعب هضـمي
فعليـك أن تتبـع بـدون تــأخير خطـة غذائيـة تتضـمن عصــائر أطعمـة يخضـورية . وإذا كـان لــديك 
الإدارة الكافيــة لليســر علــى هــذه الخطــة أيامــاً ، فإنــك ستحصــل علــى خــروج طبيعــى ومنــتظم . 

، أن يشـرح ذلـك فيصـف كيـف أنـه أيقـن مـن بحوثـه  Birsherيحاول العـالم البحاثـة " بيرشـر " 
اليخضور بقدرة هذا الصبغ العجيب على منح القناة الهضـمية طاقـة أكفـأ لإنتظـام عمليـات على 

الهضــم وقــوة أوفــر للإنقبــاض الــوافى بــإخراج النفايــات . ثــم هــو يشــرح كيــف أن اليخضــور مقــو 
ومنشط عظيم للجهاز الهضـمى ، حتـى أن خواصـة المقويـة لا يمكـن مقابلتهـا بـأى مقـو آخـر . 

، علــى البحــث فــى عجائــب العصــائر  Ann Wigmore" آن ويجمــور "  وقــد واظبــت الــدكتوره
اليخضــورية لعشــبة القمــح فأيقنــت بقــوة اليخضــور كمطهــر للقنــاة الهضــمية ، فهــو ينظفهــا مــن 
الفضلات ، ويخلصها من المواد السامة والميكروبات المؤذية . ولربما تقدم هذه الحقيقة نفسها 

تمالات الإصابة بسرطان القولون . فالرأى السائد أنـه كلمـا تفسيراً لقدرة اليخضور على تقليل اح
قلت فرصة بقاء المـواد السـامة والمسـرطنات الموجـودة ضـمن النفايـات قلـت احتمـالات الإصـابة 

، عـن  Carrol Wrightبهذا الداء . وعلى نحو آخر فقد كشفت بحوث الدكتوره "كارول رايت" 
 سـيما القـرح المزمنـة . وهنـاك مـن جـرب الأطعمـة فعالية اليخضـور فـى شـفاء أدواء المعـدات لا

ــائج  اليخضــورية حديثــة الإنبــات (وبخاصــة الحلبــة) علــى مرضــى القولــون العصــبى فأعطــت نت
  عظيمة حيث استراح المرضى من نوبات الآلام ومن الإنتفاخ المزعج والإمساك 
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  ضد السمنة والسكر والشيب :
اليخضـورية أثبتـت أنهـا تكـافح هجـوم  بتبسيط غير مخـل يمكننـا أن نقـول إن الأطعمـة

كثير من العلل الصحية المعاصرة . لقد أفاد المعالجون أنها تنشط القلـب والـدورة الدمويـة وأنهـا 
تنظم وظائف الجهـاز التناسـلى والجهـاز الهضـمى والـرئتين . وأفـادوا أنهـا تعمـل كضـابط لشـهية 

  ية الغنيــــة بالســــعرات الحراريــــة الطعــــام المفرطــــة وتقلــــل مــــن الــــنهم للأطعمــــة الدســــمة والنشــــو 
كما تخفف من الإحساس بقرصة الجوع . وهى بذلك تبدو فعالـة فـى انتظـام انسـياب السـكر فـى 
الدم وفى منع إرتفاعة المفاجئ عن طريق الغذاء . وتؤكد الدكتورة " آن ويجمور " أن العصـائر 

منة والســكر اليخضــورية لعشــبة القمــح خاصــة تعــد معجــزة صــحية للــتخلص مــن أمــراض الســ
وإلتهابات المفاصل والصداع المستمر وحالات فرط الضغط الدموى . ومن طريف مـا يتنـاثر مـن 
أقوال المعالجين : " إن اليخضور يجعل شعرك ينمـو بغـزارة " و " إنـه ينشـط شـعرك كـل التنشـيط 

نـه فيجعله يقاوم الشيب " و " أنه يساعد شعرك حين تتوغـل فـى غابـات العمـر علـى اسـتعادة لو 
  الطبيعى المفقود " .

  وصفة يخضورية .. لرائحة زكية :
صدق أو لا تصـدق أن بوسـع اليخضـور مكافحـة روائـح عـرق الأبـدان وتطييـب رائحـة 
الأفواه والأنفاس . إن الملايين من الناس فى العالم تقلقهم الروائح الكريهـة التـى تنبعـث أحيانـاً 

فس الكريـة ، تعـود إلـى نـواتج تفـاعلات الإسـتقلاب من أفواههم . وإننا لنعلم أن أكثـر حـالات الـن
لمئات الأنواع من البكتيريا الفموية وبخاصة التى تقطن القسم الخلفى للسان ، حيث يتسير لها 
الإختباء ومواصلة تحليل بقايا الطعام . وثمة روائح فموية تعـود إلـى سـوء صـحة الأفـواه بسـبب 

سنان . وكذلك فإن شـرب الكحـول وتعـاطى الـدخان يعـد إلتهابات اللثة ، أو الخراجات أو نخر الأ
من أعـدى أعـداء الـنفس الطيـب الزكـى . كمـا أن تنـاول البصـل والثـوم هـو مصـدر مهـم لـروائح 
الأفواه التى تنفر الكثيرين والمشـكلة فـى هـذين الطعـامين لا تكمـن فـى الأفـواه فحسـب بـل تكمـن 

  أيضاً فى الدماء .
ــ ة الطيــارة للبصــل والثــوم تــتمكن مــن النفــاذ إلــى تيــار الــدم والــذى فــالواقع أن المركبــات الكبريتي

يحملهــا بــدوره قلــيلاً قلــيلاً إلــى الــرئتين لتخــرج عــن طريــق هــواء الزفيــر خــلال الأنــوف والأفــواه . 
وبصيغة أخرى فإن هذه الرائحـة لا تـزاول بمجـرج غسـل وتطهيـر الأفـواه جيـداً ، بـل لابـد لزوالهـا 

لكبريتيــة الطيــارة مــن الــدم ، مــع تــوالى إطــلاق الأنفــاس التــى تظــل مــن خــروج ســائر المركبــات ا
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تؤذى الناس . ومما يستوجب الذكر هنـا أن أكـل البصـل والثـوم نيئـاً ، كمـا أنـه يغيـر مـن روائـح 
الفواه فهو يغير أيضاً من روائح عرق الأبدان . فأبداننا تنطوى على نوعين من الغدد العرقية ، 

تعــرف بــالمفرزة وتغطــى معظــم أنحــاء الجســم . وعــرق هــذا النــوع بــلا الأولــى هــى الصــغيرة التــى 
رائحة فى الأصل ، ولكنه قد يكتسب رائحة أطعمة كالبصل والثوم والبسطرمة والبهـارات . والنـوع 
الثــانى هــو الغــدد الكبيــرة الدهنيــة وهــى التــى تغطــى الإبطــين والمنــاطق التناســلية وفــروة الــرأس 

ت هــذه الغــدد عــرق دهنــى يكــون عــديم الرائحــة أولاً إلا أن وجــود وبــاطن القــدمين . ومــن إفــرازا
البكتيريـا بأعــداد كبيــرة علـى ســطح الجلــد يـؤدى إلــى تحلــل العـرق ، فتنــتج أحمــاض دهنيــة ذات 
رائحــة مميــزة كثيــراً مــا تضــايقنا وتضــايق مــن حولنــا . إن مــن المؤســف حقــاً أن الكثيــرين ممــن 

يهــة أيــاً كـان نوعهــا ومصــدرها لــم يســمعوا بنصــيحة العــالم تـؤرقهم روائــح الأفــواه أو الأبــدان الكر 
الألمــانى " جيــروم بــوك " . كــان عالمنــا ينصــح مــن يعــانى مــن مــأزق كهــذا بــأن يمضــغ أوراقــاً 
خضــراء اللــون مــن أى نبــات . فــالأوراق الأغنــى بالمــادة اليخضــورية (مثــل البقــدونس والســذاب 

ى امتصـاص المركبـات المسـؤولة عـن الـروائح وعشبة القمح ونحوها) ، لديها قـدرة لا تبـارى علـ
المزعجة . لقد حفزت هذه الخاصـية الفريـدة بعـض الشـركات الدوائيـة علـى صـنع أقـراص تحـوى 
خلاصة اليخضور المركزة ، يستطيع المـرء أن يأخـذ منهـا مـرة كـل ثمـانى سـاعات . كمـا انتجـت 

كـذا مسـح اليخضـور الهـم شركات أخرى أنواعاً من علكات يخضورية تمضغ عند الاقتضاء . وه
والاكتئــاب عــن نفــس كــل إنســيان تقلقــة رائحــة عرقــة غيــر الســارة ، أو تزعجــة أنفاســة الكريهــة 
وبات باستطاعته الاستمتاع بصحبة المآكل وصنوف الطعام الحاوية على البصل والثـوم فـى أى 

وا مـن وقت شاء ، دون أن يفرض علـى نفسـه اعتـزال النـاس ، أو يخشـى حـين يلقـاهم أن ينفـر 
  رائحة عرقه وفمه أو يرمقونه بنظرات الاستياء . 

  لا صحة .. بلا يخضور:
إن من تهمه صحته ، ومن يـود السـهر عليهـا خصوصـاً إذا كانـت معتلـة لا ينبغـى أن  
يتردد لحظة عن مصادقة الأطعمة اليخضورية المباركة ليظل قوياً معافاً إلى ما شاء االله . ومـن 

السـنين لا يقـدر وعظمـة هـذا الكنـز الصـحى الثمـين ، فقـد   صـارت  العجيب أن الناس فـى هـذه
الأولويــة للأطعمــة الدســمة والوجبــات الســريعة والمآكــل الجــاهزة والأطعمــة المنخولــة والمصــفاة 
والعجـــائن الغذائيـــة كثيـــرة الســـكريات . وابتعـــد النـــاس عـــن الأعشـــاب البحريـــة مفرطـــة الخضـــرة 

لفواكــه والخضــر النيئــة ، والخضــروات الورقيــة الزاهيــة والطحالــب المائلــة للإخضــرار وعصــائر ا
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الأغنى بالمادة اليخضورية بـل أنهـم لا يـأكلون مـن الخضـر الورقيـة الطازجـة (كـالخس والكرنـب 
وســـواه) ســـوى العـــروق الوســـيطة البيضـــاء ويرمـــون نصـــول الأوراق . أو هـــم يـــأكلون قلـــب 

ضــراء . فــأى حماقــة نقتــرف وأى الخضــروات (مثــل الخــس) الأبــيض دون الأوراق الخارجيــة الخ
ـــأن الأوراق الخارجيـــة الخضـــراء هـــى الأغنـــى بالبلاســـتيدات  ـــة تقـــول ب إســـرف والحقيقـــة العملي
المحتويــة علــى صــبغ اليخضــور ، وإنــه كلمــا اشــتدت خضــرتها ازدادت غنــى وثــراء باليخضــور . 

  سان .وإذن تزيد منافعها الصحية والتغذوية وتصبح أفعل وأكفأ فى مكافحة أوجاع الإن
  
  

  
 


