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 بتنفيذه يقوم والذي ،"والخميل لحم وبيت طوباس محافظات في الغذائي الأمن معمومات نظام"  مشروع ضمن
 المقالات من سمسمة المعيد يقدم القدس،-الاسباني التعاون من وبدعم( أريج) القدس-التطبيقية الأبحاث معيد

اختيار بدائل سيمة لبعض  موضوع طرح يتم سوف ه الحمقةىذ وفي السميمة، والتغذية الصحة مجال في التوعوية
 . لمحصول عمى تغذية جيدة والبقول الخضروات

 
 

 الحلقة الثالثة
 بدائل سهلة لتغذية جيدة

 

 لبمواردنا المالية المحدودة، بحيث نحص ابر أمور غذائنكثيرا ما نحتار ماذا نأكل وماذا نطعم أطفالنا وكيف نتد
 في نفس الوقت عمى غذاء مفيد ومغذ.

عندما ننظر حولنا وسط بيئتنا المحمية ، نذىل لوفرة المواد وتنوعيا وسيولة الوصول إلييا ، فالخضار تنمو في 
ن والبامية والسبانخ ....الخ من مواسميا من حولنا مثل البندورة والخس والممفوف والخيار والزىر والباذنجا

 الخضار .
 

ومن المعروف كم ىو مفيد  تناول الخضروات والفواكو لصحتنا فيي تحتوي عمى السكريات المفيدة والفيتامينات 
الميمة لصحتنا وصحة أطفالنا. ويمكن تناول الخضروات والفواكو طازجة أو مجففة أو مفرزة أو معمبة عمى شكل 

 مربى .
 

اد عمى الخضار والفواكو في غذائنا يحمينا من الكثير من مشاكل سوء التغذية ومن الأمراض المرتبطة إن الاعتم
دائما بدائل سيمة وغير مكمفة مثل تناول  كبو، وفي الأوقات التي لا تتوفر فيو كافة أنواع الفواكو والخضار ىنال

 تقريبا عمى مدار العام.الجزر والبندورة؛ وىاتين المادتين الغذائيتين متوفرتين بوفرة 
 

: فوائد البندورة  
 ( تعتبر البندورة مادة غذائية ذات جودة عالية بأسعار زىيدة ومتوفرة في جميع المواسم. 1
 ( غذاء جيد لممصابين بأمراض القمب وارتفاع الضغط. 2
 ( فاتح لمشيية. 3
 بة بالإمساك، وطارد لمغازات من البطن.( ممين طبيعي للأمعاء، ويحمي من الإصا 4



 ( منشطة لمجسم فيي تعمل عمى تنشيط عمل حركة الكمية.  5
 ( غنية جدا بالحديد لذلك ينصح للأشخاص المصابون بفقر الدم. 6
 ( غنية بالفيتامينات والأملاح المعدنية فيي تحتوي عمى فيتامين ) أ ( بكميات كبيرة. 7
 نقرس والتعفنات المعوية.( تفيد في علاج أمراض ال 8
 ( تقاوم عسر اليضم وحموضة المعدة الزائدة. 9
 ( تقاوم التياب المفاصل. 11
 ( سيمة الامتصاص وتعدل حموضة الدم.  11

 

 

 

: فوائد الجزر  

 

 ( الجزر من الخضروات المنشطة والميدئة في نفس الوقت. 1
كماااا يعمااال عماااى تقميااال مااان الإصاااابة ( يسااااعد فاااي تقوياااة النظااار لاحتوائاااو عماااى فيتاااامين ) أ (  2

 بالعشى الميمي.
 ( يقمل من الإصابة بأمراض القمب ومحاربة أنواع معينة من السرطانات. 3
 ( الجزر لو خواص المضادات الحيوية فيو يدمر البكتيريا التي تظير في الأمعاء.  4
 المعدة. المعوية وفي شفاء قرحة  ت( يساعد عصير الجزر في التخمص من الالتيابا 5
 ( يساعد في حماية الجمد . 6
 ( يمكن استخدامو طعاما ودواء في علاج التياب الكمى. 7
 ( يساعد في التخمص من بعض ديدان المعدة . 8
 ( يساعد في الشفاء من السعال ونزلات البرد. 9
 

ترمس والفول من الجافة، وال ابالإضافة تعتبر البقول و عمى أنواعيا خاصة مثل العدس والحمص، والفاصولي
  .الحصول عمييا لالسي التي من البدائل الصحية

 
 فوائد البقول: 

 
  .ت حيث أنيا تعطي الطاقة والحيويةغني بالبروتين، والنشويا تعتبر مصدر (1
 .مصدر غني بالألياف الغذائية حيث أنيا تنظم حركة الأمعاء والجياز اليضمي (2
 .ين ) ب ( والحديد والبوتاسيوم والمغنيسوممصدر غني بالفيتامينات والمعادن وخاصة فيتام (3
 تساعد البقول عمى خفض نسبة السكر والكولسترول وضغط الدم. (4
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