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افقيا
من زوجــات الرســول )ص( تزوجها الرســول . 	

وهــي فــي الحبشــة ودفــع مهرها النجاشــي 
بالوكالة 400 دينار.

أديبة إنجليزية اشتهرت بالأدب ما بعد الحرب . 	
العالمية أنهت حياتهــا بالانتحار غرقاً في نهر 

أوس.
الغطاء – للتعريف – ضد جني.. 	
تمــزح – خاصتــه – تحلــق )م( – رمــز عنصر . 4

الكبريت بالعربي.
اســم إلــه قديــم )م( – تكنولوجيا لتحســين . 	

خصائــص المواد – لقياس المســافة – أجيب 
)م(.

لقياس الســوائل – جمع نهــر )م( – وادي في . 	
جهنم.

للنداء – من مراحل القمر )م( – حرف نصب . 	
شــاعر تونســي غنــت لــه أم كلثــوم قصيدة . 	

الشعب.
من أفريقيا )م( – لقب وزير خارجية لبنان.. 	

بئر – غسل الثياب )م( – عمر.. 0	
القمامة . 		 لجمــع 

ألعــاب  مــن   –
الفيديو – يحرق 

.)E(
لا . 		 كوكــب 

للميــاه  أثــر 
ســطحه  علــى 
تتكون  وأمطاره 
حمــض  مــن 
 – الكبريتيــك 

أربطة عنقه.
عطــف . 		 حــرف 

ماركــة   – )م( 
آيسكريم.

حرف عطف – جمع مجلس )م( – مؤسس موقع . 4	
ويكي ليكس.

رحلة الرسول )ص( إلى السماء والعودة.. 		

رأسياً:
الاســم الحقيقي لرجــل المخابــرات المصري . 	

رأفت الهجان.
حرف موســيقي – نشــك – غمر بالماء – حرف . 	

عطف.
الاســم الأول لماركــس )م( – مكــرران – من . 	

الأسماك المجففة )م(.
توضحت – بائع الخضار )م( – للتألم )م(.. 4
لكن – نناصر – في الشميز – كتمان.. 	
الغصن )م( – ملك الروم )م( – حرف نفي.. 	
مبتكر الترمومتر – ابتعد.. 	
مكرران – حرف عطف )م( – عاصمة شيلي.. 	
قوة )E( – معنوي – مــن الوالدين )م( – ضد . 	

فوضى )م(.
 يهتمان – رآها.. 0	
 مــن الأمــراض الرئويــة – أكبر مينــاء بحري . 		

في ليبيــا – حرف )E( )م( – 
اكتمل.

جزيــرة . 		  – )م(  تذمــر   
تقع فــي المحيط الهندي – 

جعله يوافق.
 حب )م( – من الفواكه . 		

– لقياس المسافة.
 مــرض يعالــج بتنظيم . 4	

الغــذاء والرياضــة وتنــاول 
 – الأنســولين  أو  الحبــوب 

جمع سر )م(.
 ممثل كوميدي مصري . 		

راحل – نصف أجمل.
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هل �ضفار البي�ض اآمن لمر�ضى الكبد الدهني؟هل �ضفار البي�ض اآمن لمر�ضى الكبد الدهني؟
أصبح مــرض الكبد الدهني 
حيث  ســائدة،  صحية  مشكلة 
والخيارات  الحيــاة  نمط  يلعب 
تطوره،  في  مهمً  دورًا  الغذائية 
من بــن المناقشــات المختلفة 
الغذائية،  المحيطة بالتوصيــات 
يبرز سؤال شــائع: هل صفار 
البيــض مضر بأمــراض الكبد 

الدهنية؟
إليكــم العلــم وراء البيض، 
وخاصــة صفــاره، وتأثــره 
المحتمل على مرض الكبد الدهني 

.healthsite " حسب موقع
مرض الكبد الدهني حســب 
هوبكنــز  "جونــز  جامعــة 

ميديســن" هــذه الحالة تحدث 
عندمــا تتراكم الدهون الزائــدة في خلايا الكبد، 
مم قد يــؤدي إلى التهاب وضعف وظائف الكبد، 
تساهم عوامل نمط الحياة مثل السمنة ومقاومة 
الأنســولن والخيارات الغذائية في تطور مرض 

الكبد الدهني.
ووفقًا لــوزارة الزراعة الأمريكية ، يعد صفار 
البيض مصدرًا غنيًا بالعناصر الغذائية الأساسية، 
 B12 والفيتامينات )مثل البروتينات  ذلك  بما في 
وD( والمعــادن )مثل الســيلينيوم(. علاوة على 
ذلك، يحتوي صفار البيض عــلى مادة الكولن، 
الكبد. يلعب  وهي مادة مغذية مرتبطة بصحــة 
الدهون وقد  الكولن دورًا حيويًا في اســتقلاب 
تمت دراســته لمعرفة فوائده المحتملة في الوقاية 

من أمراض الكبد الدهنية وإدارتها.
وبحسب لدراسة أجرتها جامعة نورث كارولينا 
، فإن نقص الكولن قد يســاهم في تطور مرض 
الغنية  الدهني. قد يساعد تضمن الأطعمة  الكبد 
بالكولن مثــل البيض في النظــام الغذائي في 

الحفاظ على وظائف الكبد المثلى.
في حن أن صفار البيض يمكن أن يكون جزءًا 
من نظام غذائي متــوازن وغني بالمغذيات، إلا أن 
الاعتدال أمر بالغ الأهمية، فيمكن أن يساهم تناول 
السعرات الحرارية المفرطة والأنماط الغذائية غر 
الصحية في الإصابة بمرض الكبد الدهني، بغض 
النظر عن استهلاك البيض. من الضروري مراعاة 
العادات الغذائية العامة وخيارات نمط الحياة عند 

التعامل مع صحة الكبد.


