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ــر  ــل عص ــالم، يحت ــاء الع ــع أنح في جمي
ــذي  ــر ال ــة، الأم ــة مرموق ــال مكان البرتق
ــال  ــي للاحتف ــوم عالم ــص ي ــل تخصي يجع
بهــذا المــروب المنعــش منطقــي لأنــه 

يســتحق التقديــر.
ــيط  ــه البس ــال بمذاق ــر البرتق ــز عص يتمي
واللذيــذ الــذي يفضلــه الكثــرون، كــا أنــه 
ــه  ــد تناول ــبيا عن ــا نس ــارا صحي ــبر خي يعت
ــروب  ــاره م ــكر. وباعتب ــة س ــدون إضاف ب
يحظــى باهتــام خــاص في مختلــف أنحــاء 
ــروب  ــرد م ــن مج ــر م ــه أك ــالم، فإن الع
ــوم  ــاك الي ــون هن ــتحق أن يك ــش، ويس منع

ــال. ــر البرتق ــي لعص العالم
و نســتعرض معكــم فوائــد عصــر البرتقــال وأهــم العنــاصر الغذائيــة التــي يحتــوي عليهــا ويدعــم 

بهــا الجســم. بالإضافــة إلى أفضــل طريقــة لتحضــره للمشــاركة في الاســتمتاع بــه.
فوائد عصر البرتقال

ــعرات  ــن الس ــلا م ــة قلي ــبة مرتفع ــى نس ــوي ع ــد يحت ــال ق ــر البرتق ــن أن عص ــم م ــى الرغ ع
ــم  ــح الجس ــب، يمن ــه بالل ــع احتفاظ ــة م ــور، خاص ــازج المعص ــوع الط ــاول الن ــة، إلا أن تن الحراري
ــوم  ــال بالي ــبة الاحتف ــكريات. وبمناس ــن الس ــل م ــبة أق ــة ونس ــاف الغذائي ــن الألي ــبر م ــة أك كمي

ــال؟ ــر البرتق ــد عص ــي فوائ ــا ه ــتعرض م ــال، نس ــر البرتق ــي لعص العالم
مصدر غني بالعناصر الغذائية الأساسية

يعتــبر عصــر البرتقــال كنــزا مــن العنــاصر الغذائيــة الضروريــة لصحــة الجســم. يزودنــا بالبروتــن 
ــاج  ــم لإنت ــك المه ــض الفولي ــة، وحم ــزز المناع ــذي يع ــن سي ال ــجة، وفيتام ــاء الأنس ــلازم لبن ال
الخلايــا، بالإضافــة إلى معــدني المغنيســيوم والبوتاســيوم اللذيــن يســاهان في وظائــف الأعصــاب 

ــدم. ــم ضغــط ال والعضــلات وتنظي
مضاد قوي للأكسدة

ــب  ــي تلع ــدة الت ــادة للأكس ــات المض ــن المركب ــة م ــة متنوع ــى مجموع ــال ع ــر البرتق ــوي عص يحت
دورا حيويــا في حايــة خلايــا الجســم مــن التلــف الناتــج عــن الجــذور الحــرة. هــذه الجــذور الحــرة 
ــل  ــة مث ــراض المزمن ــن الأم ــد م ــور العدي ــاهم في تط ــن أن تس ــتقرة يمك ــر مس ــات غ ــي جزيئ ه

ــا. ــكري وغره ــب والس ــراض القل ــان وأم السرط

الأشــخاص  معظــم 
تنــاول  إلى  يميلــون 
والحلويــات،  الســكريات 
هــل  الســؤال  ولكــن 
يســتطيع مــرضى الســكري 
كنــزع  العســل  تنــاول 
ــن  ــا ع ــة عوضً ــن التحلي م

الأبيــض؟ الســكر 
ســكرًا  العســل  يــزال  لا 
طبيعيــة  وكربوهيــدرات 
ــتويات  ــع مس ــا رف يمكنه

الغلوكــوز. 
ــكر  ــن الس ــلًا م ــا قلي ــر أمانً ــون أك ــد يك ــه ق ــن أن ــذا، في ح ل
الأبيــض للأشــخاص المصابــن بــداء الســكري، فــلا يــزال لا ينبغــي 
تناولــه بشــكل متكــرر أو بكميــات زائــدة. ناهيكــم عــن أن بعــض 
ــة  ــكريات مضاف ــوي س ــوق تحت ــودة في الس ــل الموج ــواع العس أن
ــا  ــق : م ــى الري ــسرات ع ــل بالمك ــم العس ــا. وإليك ــب تجنبه ويج

ــم. ــده للجس ــة فوائ حقيق
كيف يؤثر العسل عى سكر الدم؟

نظــرًا لكونــه مــن الكربوهيــدرات، فمــن المتوقــع أن يؤثــر العســل 
ــد  ــك، عن ــع ذل ــه  وم ــد تناول ــدم عن ــكر في ال ــتويات الس ــى مس ع

ــل. ــره أق ــون تأث ــد يك ــرى، فق ــكريات الأخ ــه بالس مقارنت
ــةً  ــل مقارن ــوزي للعس ــر الغلوك ــات التأث ــدى الدراس ــت إح لاحظ
بالغلوكــوز لــدى الأشــخاص المصابــن بــداء الســكري مــن النــوع 2، 
حيــث قامــت بقيــاس مســتويات الســكر في الــدم لــدى المشــاركن 
ــه  ــون أن ــد الباحث ــث وج ــه. حي ــن تناول ــاعتن م ــاعة وس ــد س بع
ــد  ــا بع ــدم ذروته ــكر في ال ــتويات الس ــت مس ــل، بلغ ــع العس م

ــاض. ــا انخف ــدة، تليه ــاعة واح س

 

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة

أفقياً:  
 ممثل مصري كوميدي راحل زار صنعاء - 	

964	م.
 ممثل مصري قام ببطولة ليالي الحلمية - 	

مسلسل .
 نصف كلمة دايو – اسم علم مؤنث )م(.- 	
 تعال مبعثرة .- 4
  للتعريف – اختفى النجم – يجمع )م(.- 	
 محافظ سابق لمحافظة ابين قبل الوحدة - 6

راحل.
 لاعب سعودي شهير لكرة القدم.- 	
 قلوي – ملكي – فرع من مادة اللغة - 	

العربية )م(.
 نصف كلمة غيوم – نقص – حرف جر - 9

)م(.
حرفان مكرران – عكس انس.- 		
فنان يمني قدير غنى للثورة والحب - 		

والطبيعة.
اعلامي ومراسل اذاعة عدن م/لحج.- 		

عموديا
 للسؤال عن المكان – لا يعرف - 	

الكتابة – فتى.
 لمس )م( – مديرية في شرق - 	

حضرموت – عملة.
جزيرة يمنية – نحت )م( – مدينة - 	

لبنانية )م(.

 حرفان مكرران – مدينة في م/ - 4
البيضاء )م( – من الامراض .

 منصف – حصون )م( – ثلث - 	
كلمة مطر.

 اوتوماتيكي )م( – عكس النهار – - 6
قاعدة.

 زهر عطري )م( – منطقة في م/- 	
البيضاء )م( – يخلط )م( .

 شقيقي )م( – مزرعة )م( – - 	
ينشف.

 من الحيوانات البرية – عكس - 9
سريع )م( – جال ليلا.

من ابناء نوح عليه السلام – اسم - 		
علم مذكر – كسر عشري.

عملة – العطف – حرف موسيقي .- 		
قصد – احرف مكررة – رتبة - 		

عسكرية.
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ما هي فوائد عصير البرتقال الطبيعي للجسم؟.. كنز يستحق التقدير

هل يسمح لمرضى السكري بتناول العسل كنوع من التحلية؟


