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  : الملخص 

  

مراض الخطيرة جسادنا من الأإفى حماية  وفعالاً  اً همم اً كسدة تلعب دور ن مضادات الأ إ
مضادات استخدام وإضافة غذية على لأفى صناعة ا ن وخصوصاً لآالعالم كله ا هويتج، 

 فعال ضد الشوارد التى ن لها دورأكما . همية علاجية وزراعية وصناعيةأكسدة لما لها من لأ ا
وفى هذا المقال .  نتنا الآامجتمع ورام الخبيثة المنتشرة بصوره مخيفة فىقد تسبب الأ 

كسدة وما هي أهمية نواع مضادات الأ أما المقصود بمضادات الأكسدة والشوارد؟ واهم سنوضح 
دة بالنسبة لصحة الإنسان ؟ كما سنتعرف على عملية الأكسدة وما هو دور كسمضادات الأ 

  مضادات الأكسدة في ذلك ؟
  

   :المقدمة 

  

نسان والحيوان ق البنفسجية الإ رض فيتأثر بأشعتها فولأ إن الشمس تشرق على ا
ة شعة لطيفلأعندما تكون ا“ لمدة نصف ساعة “ مر والنبات ويكون التأثير مفيداً في بادئ الأ

مؤذية ، بعد ذلك يبدأ هذا التأثير ينعكس سلباً بأن ينتج الجسم الجزيئات الحرة وغير محرقة و 
وعندما نذهب لأطباء .  لى نشوء السرطاناتإالتي تُذهب مناعة الجسم وتؤدي ) شواردال(

التغذية أو إلى مراكز شراء الأغذية الصحية تجد من ينصحك بأخذ هذا المنتج أو تناول هذا 



  -

من العصائر أو المشروبات وذلك لأنها تحتوي على مضادات للأكسدة ، وكذلك عندما  النوع
  ، يقال تقرأ موضوع عن فوائد الشاي الأخضر أو تتحدث مع صديق عن فوائده

في نفسك ما معني مضادات هنا نتسائل لك إن الشاي الأخضر مليء بمضادات الأكسدة ، و 
   ؟ الأكسدة

  

وما هي أهمية مضادات  مضادات الأكسدة والشوارد؟نتعرف عن المقصود بفل اً إذ
كسدة بالنسبة لصحة الإنسان ؟ كما سنتعرف على عملية الأكسدة وما هو دور مضادات الأ 

الأكسدة في ذلك ؟ ولكن قبل ذلك ، سوف أضرب لكم المثل التقريبي التالي الذي يوضح 
   : اعملية الأكسدة ومضادات الأكسدة وتأثير كل منهم ببساطة جداً 

  

عندما تقشر التفاحة وتتركها في الغرفة لقليل من الوقت تجد أن التفاحة بدأت تتحول 
إلى اللون البني بفعل الأوكسجين الموجود في الهواء وهذا ما يعرف بالأكسدة ، لذلك عند 

إلى اللون البني تقوم بعصر قليل من عصير الرغبة فى عدم تحولها تقشير التفاحة و 
فعملية عصر الحمضيات على التفاحة ، فلا يتغير لون التفاحة المقشرة الحمضيات عليها 

يمنع أكسدة التفاحة لاحتوائه على مضادات للأكسدة ، لذلك نجد أن مضادات الأكسدة تستخدم 
فكذلك جسم الإنسان   . على نطاق واسع في قطاع صناعة الأغذية المحفوظة حتى لا تفسد

 (Oxidation)لايا الجسم للأكسدة ، والتي يطلق عليها يتعرض للأكسدة أو بالأصح تتعرض خ
وهي تهاجم ) الشوارد(وكسجين وغير مستقرة ومدمرة جزيئات مرتكزة على الأ عن طريق 

الموجودة في  ةرها ، كما تدمر الأحماض الدهنييدمتقوم بتقسيم جزيئات الخلية وتو الخلايا، 
أما مضادات  .ات والفيروسات والسرطاناتالخلية مما يجعل أجسامنا عرضه للعديد من الالتهاب

، فإنها تقوم بمساعدة غشاء الخلية على  (Antioxidants) والتي يطلق عليها الأكسدة
المحافظة على البروتين الموجود فيها ، كما أنها تعتبر خط الدفاع الأساسي للخلية ، وعن 

لفات إلى الخارج ، مع منع طريق تلك المضادات يُسمح بدخول الغذاء إلى الخلية وإرسال المخ
  . دخول السموم والفيروسات إليها



  -

  : عمل مضادات ا�كسدة

  

عادةً ما يعزى حدوث الأمراض مثل السرطان وأمراض القلب وأمراض الشيخوخة إلى 
تحدث هذه الأخطاء أو الخلل عندما تقوم الأيونات المعدنية  DNA حدوث خلل أو أخطاء في

وقد أظهرت الدراسات أن . جينية تدمر خلايا الإنسانو مركبات أكس مثل الحديد والنحاس بإنتاج
مضادات الأكسدة تعمل على معادلة هذا النشاط ويحدث هذا طبيعياً في الفواكه والخضراوات 

فى الدراسات أنه حتى  ىحدإكما أظهرت ،  DNAوالشاي الأخضر والثوم والبصل لمنع تدمير 
لأكسدة الموجودة في هذه الأغذية ترتبط مع الحديد والنحاس التركيزات القليلة من مُضادات ا

وهذا يفسر كيف يمكن لمضادات الأكسدة أن تساعد في معالجة وتجنب حدوث . وتمنع الخلل
نزيمات التي يصنعها الجسم من بعض الإ  ةكسدالأ  مضادات وتتكون. الأمراض المزمنة

وتعمل  ةنسان ضمن وجبته اليوميلإ التي يتناولها ا ةلى بعض العناصر الغذائيإ ةضافلإبا
كما  ةبشكل منفرد ضد هذه الشوارد الحر  وأ جميعها معاً  ةكسدلأ ا مضادات عناصر

توقف  وأوكسجين النشط لأ من ا ةفي عدة جهات فقد تقلل الطاق ةكسدلأ ا مضادات تعمل
الشوارد إن استهلاك كميات كبيرة من الأوكسجين يؤدي إلى إنتاج . ة كسدمن الأ  ةالشوارد الحر 

الحرة والتي تسبب حدوث  لقد ارتبطت العديد من المشاكل الصحية بزيادة تركيز الشواردالحرة و 
“ الهرم”والتقدم في السن  لى حدوث الكبرإؤدى ي ممابعض التدهورات التي تحدث في الخلايا 

  . وكذلك بعض الأمراض الخطيرة مثل أمراض القلب والسرطان
  

    FREE RADICALS: ما الشوارد الحرة
  

الشوارد الحرة عبارة عن ذرة أو مجموعة من الذرات تحتوي على إلكترون غيـر مـزدوج 
 وعندما يتحول الإلكترون من مزدوج إلى غير مزدوج فإن خطره يزيد ويصـبح غيـر.  على الأقل

من خلال التفاعلات الحيوية داخل الجسم  الحرة تنتج طبيعياً  فإن هذه الشوارد وعموماً .  مستقل
الحـرة فـي الـدم  ولذلك فإن تواجد هـذه الجـذور.  الحرة الذي يحاول أن ينظم تركيز هذه الشواردو 

 يضـاً أو  ةالخلويـ ةنشـطلأ ل ةلعـدة وظـائف هامـ بـل وضـرورياً  طبيعيـاً  بتركيز مـنخفض يعتبـر أمـراً 
ولكـن  ,الذي ينتجها لاستخدامها في عمليات التخلص من الفيروسات والبكتريـا  ةلجهاز المناع

  .  الحرة هذه الشوارد مشكلة تكمن عندما يزيد تركيزال
  
  
  
  



  -

  

  

  

  

  : أسباب زيادة الشوارد الحرة
  

إن هذه الشوارد الحرة تنتج بشكل طبيعي من خلال بعض التفاعلات الحيوية داخل 
الجسم وتزيد مع زيادة الأوكسجين إلا إن هناك بعض الحالات التي يزيد من خلالها إنتاج هذه 

  : ويزيد خطرها ومنها الحرة الشوارد
  

  : الغذائيةضافات ا� - ١
  

إن زيادة استهلاك المواد المضافة للأغذية سواء كانت هذه المواد تستخدم للتلوين أو 
  . الحرة التثبيت أو النكهة فإنها تساهم بزيادة إنتاج هذه الشوارد

  

  : طرق إعداد الطعام - ٢
  

 له تأثير في زيادة إنتاج هذه الشواردإن رفع درجة الحرارة عند الإعداد وخاصة القلي 
الحرة لذلك ينصح بالحد من الأغذية المقلية والحرص على تناول الأغذية الطازجة والحرص 
على عدم زيادة درجات حرارة الطبخ لأن ارتفاع درجات الطبخ والاعتماد على الأغذية المطبوخة 

  . الحرة والمقلية سوف يزيد من إنتاج الشوارد
  

  : ةالرياض - ٣
  

إن زيادة استهلاك الأوكسجين خلال الرياضة العنيفة سوف يزيد من إنتاج وتكوين 
الحرة ورغم ما يقال عن الرياضة وفوائدها الصحية إلا انه يجب الحرص على استهلاك  الشوارد

الناتجة من  في الحد من آثار الجذور كميات مناسبة من مضادات الأكسدة التي تلعب دوراً 
فة والعادية لذلك ينصح لمن يقوم بالرياضة الحرص على تناول أغذية عالية الرياضة العني

  .بمضادات الأكسدة مثل الخضار والفاكهة 
  

  : المبيدات الحشرية - ٤



  -

  

لذلك  ،الحرة في إنتاج الشوارد مباشراً  إن لاستخدام المبيدات والأسمدة الكيميائية تأثيراً 
الحشرية  ة والتي لا تستخدم فيها المبيداتلابد من الحرص على استهلاك الأغذية العضوي

  . والعديد من المواد الكيميائية
  

  : التلوث - ٥
  

 إن البيئة الملوثة بالعوادم من السيارات والمصانع له دور كبير في زيادة الشوارد   
الحرة في جسم الإنسان مما يكون له الأثر الأكبر في حدوث المضاعفات والمشاكل الناتجة من 

  . الحرة ادة تركيز هذه الشواردتجمع وزي
  

  : التدخين - ٦

 إن المدخنين أنفسهم أو من يعيش معهم يكونون أكثر عرضة لحدوث ارتفاع الشوارد
كما ) vit -c(لذلك يجب عليهم زيادة بعض مضادات الأكسدة مثل فيتامين ج . الحرة في دمائهم

في التخلص من هذه  اً كبير  اً أنه يجب الحصول على المضادات للأكسدة الأخرى التي لها دور 
  . الحرة الشوارد المواد أو

  

مما سبق يتضح أن هناك العديد من العوامل والمؤثرات التي تزيد من تكوين وإنتاج 
الشوارد الحرة لذلك لا بد من الحرص على الحد من هذه المسببات وكذلك الحرص على زيادة 

الفيتامينات والمعادن وبعض الأنزيمات  استخدام مضادات الأكسدة الطبيعية والتي يقصد بها
التي تساهم في الحد من تأثير هذه الشوارد الحرة على جسم الإنسان وخاصة على مستوى 

وعموماً يجب علينا الحرص على استهلاك عدد من مضادات الأكسدة وعدم الاعتماد . الخلية
إعطاء نتائج جيدة  لأنه وجد أن تنوع مضادات الأكسدة يساهم في منه فقطواحد على نوع 

  . تواجد في الفواكه والخضارمما يوحماية جيدة للجسم ومن أمثلة هذه المضادات للأكسدة 



  -

  : ة كسد�ا مضادات نواعأ
  

  :مضادات ا�كسدة ا�نزيمية  - ١
  

والتي  ةول للجسم ضد الشوارد الحر أخط دفاع  ةكسدلأ ل ةنزيمات المضادلإ تعتبر ا
   : ةتيالآ ةكسدللأ  ةنزيمات المضادتتمثل بالإ 
 SUPER OXIDE وكسيد ديسموتيزأالسوبر  - CATALASE الكالتيز – GLUTATHONE الجلوتاثيون

DISMUTSE  
  

وكسجين وتعمل على كنس بقايا الأ  ةكسدللأ  ةالمضاد ةالخلوي ةنظملأ حد اأوتعد 
ية في وقا فعالاً  نزيمات دوراً و مختزله حيث تلعب هذه الإ أؤكسده حادي وتوجد بصوره ملأا

 :لنزيمات مثلإ ثير المدمر للشوارد الحرة وتدخل المعادن في تركيب هذه اأالجسم من الت

 نزيم فيلإ حيث يعتمد هذا ا(وكسيد ديمسوتيز أنزيم السوبر النحاس لإ , الزنك , نيز جالمن
نيز ويوجد في النباتات والحيوانات وبتركيز عالي في المخ جتركيبه على النحاس والزنك والمن

وعلى الرغم من أن أجسامنا تصنع مضادات .  )والقلب وكريات الدم الحمراء والكلى والكبد
للأكسدة إلا أننا نحتاج إلى زيادة الحماية لأعضاء الجسم ، عن طريق الأغذية المحتوية على 
مضادات الأكسدة الطبيعية الموجودة في الخضراوات الطازجة والفواكه والأغذية البحرية وبعض 

كما سنذكر بعد قليل ، وتساعد تلك الأغذية على حدوث أكسدة إيجابية ،  ايرهالمكسرات وغ
  . للخلايا وبالتالي رفع جهاز المناعة لدينا والوقاية من الأمراض بإذن االله تعالى

  

                                :مضادات ا�كسدة الغذائية  - ٢
  

  وهالتكوفيرول ) Eيتامينف(حمض الاسكوربيك و )  Cفيتامين(الفيتامينات مثل 
المعادن مثل ميني و أوالسيستاين حامض )  O10و B6 وB2 ( بيتاكاروتين فيتامين )A فيتامين(

من  ةكسدالأ  لمضادات ةواسعة الانتشار ومتنوع ةوالمكملات الغذائي غنسيوم والسلينيومالم: 
ضرر ضد  ةاللازم ةيمداد الجسم بالحمافضل لإالأ ةادن والعشب وهي الطريقالفيتامينات والمع

  .ة الشوارد الحر 



  -

 :ة كسدا� لمضادات ةمصادر المكم"ت الغذائي

  

المأكولات البحرية كالأسماك وغيرها ذات أهمية كبيرة لاحتوائها على مادة الزنك فهى من  -١
  .المواد المضادة للأكسدة 

  . الشاي الأخضر والذي يحتوي على كميات كبيرة من مضادات الأكسدة -٢
في موجود هو و  )حمض الاسكوربيك(" ج"موجود في جنين القمح والبذور و" ـه"فيتامينات  -٣

  ) .الالبرتقالليمون و : (مثل  الأخضر والحمضيات الفلفل
الموجـود  " أ "بيتا كاروتين وهو المركب الموجود في الأغذية النباتية الذي يصنع فيتامين  -٤

  . ةالمناعمنشط لجهاز  أيضاً  هنأن ع فى الجزر فضلاً 
ضـــروات الخرشـــوف و الكرنـــب بعـــض الفواكـــة مثـــل التـــوت الأزرق و البرقـــوق و مـــن الخ -٥

  . البروكلى الأحمر و 
وهـو موجـود فـي الرخويـات  من المعـادن السـلينويوم وتحتاجـه أجسـامنا بكميـات قليلـة جـداً  -٦

  )زالجـــو البنـــدق و : (النحـــاس وهــو موجـــود فـــي المكســرات مثـــل و  .والمحاريــات والافوكـــادو
  .  البذور والمحارو 

عن  اً يحتوى على مواد مضادة للأكسدة لكن يجب الحفاظ عليه بعيد: زيت الزيتون  -٧
  .المتواجدين به والكاروتينويد  " E " فيتامين التوكوفيرولللحفاظ على الضوء 

وتوجد في بعض الفواكة والخضار  Bioflavonoidsمركبات تسمى الفلافينويدات الحيوية  -٨
  .في الفواكة الحامضية والعنب ولها خصائص مضادات الأكسدة  وتكثر

ويوجد فى  هو موجود بالشاى عموماً قوى مضادات الأكسدة و أيعتبر من ) tannin(التانين  -٩
 . يضاً أالقهوة 

  
  أقوى أنواع مضادات ا�كسدة ؟

  

تسمّى  مضادات للأكسدة قوية وفعالة جداً  لقد اكتشف الباحثون مؤخراً 
وتوجد ) E(مرة من فيتامين  ٥٠والتي عرفت بأنها أقوى ) Anthocyanidins(نيدينات الأنثوسيا

  .هذه المادة بوفرة في فواكه معينة في ثمارها وسيقانها وبذورها وأزهارها وأوراقها
  

وموضوع الأنثوسيانيدينات هو موضوع مثير للغاية لأنها تستطيع أن تمد العقل بالحماية من 
كما تمتد حماية . حرة في كل من الأجزاء المائية والدهنية في الجسمالسموم والجزئيات ال



  -

ا نتفكر في أن جسم مفيتامين أ إلى الأنسجة الدهنية وتبدو أهمية هذا الدور المزدوج عند
  .  الإنسان معظم أعضائه مكونة من مكونات مائية ودهنية

  

حمايته على وهذا بخلاف مضادات الأكسدة الأخرى مثل فيتامين ج الذي تتوقف 
الأجزاء المائية من الجسم فقط ومفتاح اختيار هذه الأنواع من الفاكهة هو الألوان فاللون 

  .  الأحمر والبنفسجي والأزرق في الفاكهة دليل على توفر الأنثوسيانيدينات بها
  

  : مضادات ا�كسدة الصناعية - ٣
  

بالمكملات هى موجودة في الصيدليات على شكل حبوب أو شراب أو ما تعرف و 
الغذائية وتباع بدون وصفة طبية وهنا الخطورة ، فأنا شخصيا لا انصح بها إلا تحت إشراف 

 (JAMA) في مجلة جاما الطبية المرموقة ٢٠٠٧طبي فهناك دراسة جديدة نشرت في فبراير 
مجموعة من الباحثين بمراجعة الأبحاث التي نشرت وتعرضت لتأثير تناول مضادات فيها قام 

أن تناول فيها أظهرت النتائج ). ألف شخص١٨٠حوالي (دة الصناعية على الصحة الأكس
وبيتا كاروتين قد يزيد من احتمالات الوفاة مقارنة بالذين لم يتناولوا  (E) وفيتامين (A) فيتامين

 ولم تظهر الدراسة أي تأثير إيجابي أو سلبي لفيتامين. مضادات الأكسدة الصناعية السابقة 

(C)  وحتى تظهر دراسات أخرى حول تأثير مضادات الأكسدة الصناعية . السيلينيوم ومادة
 ١٥وأوضحت النتائج أن تدعيم الآيس كريم بنسب  . ننصح بعدم تناولها بدون استشارة طبية

من العنب الأحمر حصلت علي %  ١٥من القرع العسلي و%  ١٥، ١٠من التوت الأسود، % 
 .ب لي الترتيأعلي النتائج في التحكيم الحسي ع

  

لذلك يوصي باستخدام   .هذا بالإضافة إلي الآيس كريم المدعم بمضادات الأكسدة
القرع العسلي والتوت الأسود والعنب الأحمر كمصدر لمضادات الأكسدة والألوان الطبيعية لما 

تم تصنيع  ض ، كما لها من أهمية غذائية وصحية وحماية الجسم من الإصابة بعديد من الأمرا
مشروب الداعم للحيوية من اللبن الجاموسي والبيفيدوبكتريا ثم إضافة عصير الطماطم ال

%  ٢٥و أ   ٢٠أو ١٥والجزر والقرع العسلي والفراولة والتوت الأسود والعنب الأحمر بنسب 
وضحت النتائج أن المشروبات الداعمة للحيوية أكمصدر للكاروتينات أو الفلافونيدات و 

مثل الجزر والقرع العسلي  البيتاكاروتين مضادة للأكسدة مصدر لكل منوالمدعومة بالمواد ال



  -

  .الفرولة والعنب الأحمر والتوت الأسود :والأنثوسيانين مثل ...الطماطم  : واليكوبين مثل...

 .وللأملاح) ج(لفيتامين  اً جيد اً مصدر وتعد ة للحيوية هذه المشروبات الداعمكما أن 

  

  :  طعمة مليئة بمضادات ا�كسدةأ ١٠ فضلأ
  

  :وت ـالت - أ
  

لأنها غنية ، مضادات الأكسدة وهو ملىء بالألياف والمعادن والفيتامينات و         
 المضادة للأكسدة التي يمكن أن تساعد في الوقاية من  "proanthocyanidins"بمادة

  الذى يكافح المواد "ellagic" والفراولة التى تحتوي على حامض السرطان وأمراض القلب
  .المسببة للسرطان 

 

  الطماطم  - ب
  

 والتي تقي الجسم من من الأغذية المفضلة الحديثة ، ة واحدالطماطم أصبحت لقد 
 ال الذينوقد أظهرت الدراسات أن الرج .عتام عدسة العينإيمنع كما بعض أنواع السرطان 

لديهم عن غيرهم ممن لا ا سرطان البروستاتتقل معدلات صلصة الطماطم  يأكلون الطماطم أو
 كما، الثدى ه يساعد على منع سرطان القولون و نأوتشير دراسات أخرى . يتناولون الطماطم 

على  يضاً أوتحتوى , التى تساعد فى تعزيز المناعة "glutathione" تحتوى الطماطم على مادة
  . شارة لفوائدهايتا كاروتين التى سبق الإب

  

  :العنب ا�حمر  -جـ
  

 يحتوى علىفهو  وهشاشة العظاملسكتة الدماغية يقي من السرطان وقرحة المعدة وا

""Resveratrol  و "quercetin "  التى تحد من تراكم الصفائح الدموية وتساعد الأوعية
  . الدموية على البقاء مرنة



  -

  : ومــالث - د
  

وقد أظهرت   لة عن الشفاءئو كبات الكبريت التي تعطي الثوم رائحته هى المسمر 
وتشير دراسات أخرى . ر الدراسات أن الثوم يخفض مستويات الكولسترول وحفظ الدم من التخث

ويمكن أن يساعد في .  السرطان ن إلى أن تناول الثوم بانتظام يمكن أن تساعد في الوقاية م
  . علاج الربو
  

  : خـبانالس - ھـ
  

 وقد أظهرت الدراسات أن الأشخاص الذين يتناولون السبانخ يقل احتمال تطور إعتام

المضادة  "lutein" تحتوى السبانخ على مادة عدسة العين وتحلل البقعة الصفراء عندهم
ثبتت بعض أ يضاً أكية العين من أضرار أشعة الشمس و حماية شبعلى تعمل و , للأكسدة 

 .مراض القلبأأن تساعد على منع  يمكن أيضاً  lutein ى أنالدراسات الأولية إل

  

  :الشاى  -و
  

هو من أفضل الطرق لمنع في العالم و  أكثر المشروبات استهلاكاً من الشاي يعد 
صابة بالسرطان وأمراض القلب يقلل إلى حد كبير من خطر الإاض و الأمر  حدوث عدد من

ة كسدأمضادات  يضاً أالأسود به  الشاين أ وقد ظهر مؤخراً  .ى الدماغية وأمراض أخر  والسكتة
  .  ثر واحدأالدراسات الحديثة تشير إلى أن لهما و , الأخضر الشاي: قوية مثله مثل 

  

  : زرـالج - ز
  

البطاطا وغيرها من مثله كمثل البنجر و  البيتا كاروتينة و ملىء بمضادات الأكسد
السرطان ، وخاصة في الرئة : ة ضد بيتا كاروتين يوفر الحماي . الخضروات الأصفر البرتقالي

كل الجذر نىء لأن الطبخ أيفضل  وأمراض القلب والمثانة والثدي والبلعوم والمعدة والسرطان؛
  . على مضادات الأكسدة به ثر سلبياً يؤ 



  -

  :ا ـويـالص -ـح
  

 مفضلة الدائمة للهواة الأطعمة الصحية، وفول الصويا يمكن أن تساعد في الوقاية من

 .وخفض الكوليسترول، وتجنب هشاشة العظام ويقلل من آثار انقطاع الطمثالسرطان، 

   "Genistein" معظم الفوائد الصحية للفول الصويا قد نسبت إلى احتوائها على مادة

 نها تساعدأوقد أظهرت الدراسات . والتي تشبه هرمون الاستروجين الطبيعي في الجسم

  . بروستاتاعلى منع سرطان الثدي والقولون وسرطان ال
  

  :ة ـبوب الكاملـالح - ط
  

اعد على مضادات الأكسدة التى تسو ) فيتامين أ خصوصاً (المعادن بالألياف و  يئةمل
ع وعلاج الوقاية من السرطان خاصة سرطان البروستات ومنبطء تطور مرض الزهايمر و 

  على مادة ائهاحتو لإ, حماية من الثدي والقولونتساعد في الحروق الشمس و 
(phytic)  الحمضية.  

  

  : صائح سريعةن
  

  .ر ضع التوت على الزبادى بالعسل للحصول على فوائد أكث -١
  . فلفل اسودود مقطع و ضع البروكلي على البخار مع زيت الزيتون وزيتون أس -٢
  و البطاطس أزيت الزيتوت على المكرونة ضع الطماطم الطازجة مع الريحان و  -٣

  . لمهروسةا      
  .كسدة كمضاد للأ  هيقلل من قيمت هنشاى لأ اللبن لل ضافةإتجنب  -٤

  

  



  -
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