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ــدا، إذ تحتــوي  ــوة غــذاء مفي تعــد البطاطــا الحل
ــا  ــادن، ك ــات والمع ــن الفيتامين ــدد م ــى ع ع
الجهــاز  المناعــة وصحــة  أنهــا تعــزز مــن 

الهضمــي.
والبطاطــا الحلــوة هــي خــروات جذريــة 
نشــوية ذات مــذاق حلــو، تــزرع في جميــع 
ــات  ــا بالفيتامين ــز بغناه ــالم، وتتمي ــاء الع أنح

والمعــادن ومضــادات الأكســدة والأليــاف.
ــوة  ــا الحل ــة للبطاط ــد صحي ــي 6 فوائ ــا ي في

ــة: ــات طبي ــق دراس وف

غنية بالعناصر الغذائية

للأليــاف  ممتــاز  مصــدر  الحلــوة  البطاطــا 
الكــوب  يحتــوي  إذ  والمعــادن،  والفيتامينــات 
الواحــد مــن النــوع المشــوي منهــا )200 غــرام( 

ــى: ع
- السعرات الحرارية: 180
- الكربوهيدرات: 41 غرام

- البروتين: 4 غرامات
- الدهون: 0.3 غرام
- الألياف: 6.6 غرام

ــاس  ــز ونح ــات »أي« و«سي«، ومنغني - فيتامين
وحمــض البانتوثينيــك والبوتاســيوم والنياســين.

خصوصــا   — الحلــوة  البطاطــا  أن  كــا 
ــادات  ــة بمض ــجية — غني ــة والبنفس البرتقالي
ــذور  ــن الج ــم م ــي الجس ــي تحم ــدة الت الأكس

ــن«  ــث لاي ــع »هلي ــر موق ــبا ذك ــرة، حس الح
الطبــي.

ــتقرة  ــر مس ــات غ ــي جزيئ ــرة ه ــذور الح والج
يمكــن أن تلُحــق الــرر بالحمــض النــووي 
ــة  ــت بالإصاب ــد رُبط ــات، وق ــبب الالتهاب وتس
والقلــب  السرطــان  مثــل  مزمنــة  بأمــراض 

والشــيخوخة.

تعزز صحة الجهاز الهضمي

الموجــودة في  الأكســدة  الأليــاف ومضــادات 
البطاطــا الحلــوة مفيــدة لصحــة الأمعــاء.

ــن  ــين م ــى نوع ــوة ع ــا الحل ــوي البطاط وتحت
القابلــة  وغــر  للذوبــان  القابلــة  الأليــاف: 
مــن  هضمهــا  يتــم  لا  وكلاهــا  للذوبــان، 
ــة  ــاة الهضمي ــان في القن ــل يبقي ــل الجســم ب قب

هــل تعلمــون أن غســل البطيــخ 
ــر ضروري؟  ــه أم ــل تقطيع قب
ــد  ــي ق ــباب الت ــفوا الأس اكتش
عاداتكــم  تغــرون  تجعلكــم 
الغذائيــة وتحمــون أنفســكم 

ــات. ــا والملوث ــن البكتري م
ألــذ  مــن  البطيــخ  يعتــبر 
الفواكــه الصيفيــة وأكثرهــا 
انتعاشًــا، فهــو يحتــوي نســبة 
ــه  ــا يجعل ــاء، م ــن الم ــة م عالي
خيــارًا مثاليًــا لترطيــب الجســم 
ومــع  الحــارة.  الأيــام  في 
ذلــك، هنــاك عــادة شــائعة 

ــد  ــه. وق ــه أو تقطيع ــل تناول ــخ قب ــرون: غســل البطي ــا كث يتجاهله
ــأكل القــرة، ولكــن  ــا لا ن ــدو للبعــض أن هــذا غــر ضروري لأنن يب
الحقيقــة أن تجاهــل غســل البطيــخ قــد يــؤدي إلى مشــكلات صحيــة 

ــة. ــر متوقع غ

أسباب صحية لا تتجاهلوها

ــل  ــم لغس ــي تدفعك ــباب الت ــرز الأس ــم أب ــتعرض لك ــي نس ــا ي في
ــه: ــل تقطيع ــخ قب البطي

انتقال البكتريا من القرة إلى اللب

القــرة الخارجيــة للبطيــخ تكــون عــى تمــاس مبــاشر مــع 
ــة  ــا عرض ــا يجعله ــن، م ــل والتخزي ــطح النق ــدي، أس ــة، الأي الترب
ــد  ــل الســالمونيلا والإي كــولاي. وعن ــم مث لتراكــم الأوســاخ والجراثي
تقطيــع البطيــخ مــن دون غســله، ينتقــل مــا عــى القــرة مبــاشرة 
ــه. هــذا الأمــر  ــذي نتناول ــب الداخــي ال إلى الســكين، ومنهــا إلى الل
ــن، أو  ــار الس ــال، وكب ــا للأطف ــا، خصوصً ــماً غذائيً ــبب تس ــد يس ق

ــة. ــة الضعيف ــاب المناع أصح

 

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة

أفقياً:  

 اسم علم مذكر- من الأنبياء – ثغر.- 	
اسم علم مذكر )م( – حزب سياسي - 	

اخواني.
 اوتوماتيكي )م( – دولة افريقية )م( - 	

– جود.
 اخر الانبياء – حرفان ابجديان – - 	

حب.
 ود – ثلث كلمة عضم – الراهب.- 	
 عمر – زعيم الفاشية – موظف )م(.- 	
 من الحشرات – الدار )م( – ملكي.- 	
 عكس صباح – مدينة سورية )م( – - 	

سيل )م( .
 غزال – محترف – سمك )م( .- 	
عملة – اول شهيد من اللجان - 		

الشعبية من لودر – في حرب عدن 
الصولبان – نجل.

اسم علم مؤنث – مسؤول مؤسسة - 		
حكومية )م( – حرفان مكرران .

عملة – فتاة – محافظة يمنية.- 		

عموديا
مدرب وطني يمني راحل لعب لنادي - 	

الزمالك المصري القرن الماضي .
قيادي جنوبي وزيرا للنفط حضرمي - 	

استشهد في حرب صيف 				م.
احد الوالدين – نقود )م( .- 	
 كثير )م( – من الانبياء )م( – وادي - 	

يصب في البحر العربي )م(.
 حرفان مكرران – للسؤال.- 	
 سياسي جنوبي ووزير سابق.- 	
 لاعب جزائري معتزل القرن - 	

الماضي .
 حرف ابجدي – الحديد مبعثرة .- 	
 صواب )م( – احد الوالدين )م( – - 	

يسئم.
جميع )م( – جمع – جواب.- 		
ممثل مصري قدير ناقص الحرف - 		

الاخير.
وزير الاعلام العراقي الراحل في - 		

حكومة صدام حسين.
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تحمي من أمراض عديدة.. 6 فوائد لتناول البطاطا الحلوة

لماذا يجب غسل البطيخ قبل تناوله؟ تعرفوا على الأسباب


