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 !بالألوان ..غذاؤك
 

 ةفا د وأكثرها منظرا الغذا ية المجموعات أيمل من والخضار الفاكهة

 رتيداحبالا شدعوراً  الدنف  فدي تبعدث البهيجدة البرائدة وألوانها .الإنسان لجسم

 .المزا  وتلبف
 لنفسديةا الحالدة علج ثيرالتأ في الألوان أهمية النف  علماء يؤكد وبينما

  يددةغذا فوا ددد لهددا النباتددات ألددوان أن يؤكدددون التغذيددة علمدداء فنن،للإنسددان

 كبيرة.
 وأخددذ الأخيدرة السددنوات فدي نشددط يديدد فددرع النباتدات ألددوان ودراسدة

 ةكيماويد مركبدات عدن عبدارة الصدبغات أو الألدوان هذ  أن يكتشفون العلماء

 .للجسم مهمة فوا د لها طبيعية
 مصددددر بأنهدددا دا مدددا أذهانندددا فدددي والخضدددار الفاكهدددة ارتببددد  فقدددد

 لدجع تحتدوي والخضدار الفاكهدة أن يكتشدفون بدأوا العلماء ولكن للفيتامينات
 فددي يسدداعد بعضددها وأن الفيتددامين عددن فا دددة تقددل لا أخددر  عديدددة مركبددات

 .القلب وأمراض كالسرطان خبيرة مراضأ من الوئاية

 يامعدة فدي التغذيدة علدوم ئسدم مدن ينأوبدرا يدون التغذيدة عدالم ويقول
 :الجديد الموضوع هذا حول ( )سيدتي محدثا ،لندن ضواحي في ساري

 و ( E) و (A) مثددل والخضددار الفاكهددة فددي المويددودة الفيتامينددات نل

(C) و (B) فدي التعمدق وأن ،النباتدات تحتدوي مدا كدل ليس  الكثير وغيرها 
 مركبدات ويدود عدن كشدف الأخيدرة السدنوات فدي والخضدار الفاكهة دراسة

  .الفيتامينات لعمل ومكملة للجسم الأهمية غاية في أخر  غذا ية

 :الأخيددددرة السددددنوات فددددي العلمدددداء اكتشددددفها التددددي المركبددددات وهددددذ 
 الصددبغات تنضددوي المركبددات هددذ  وتحدد  ،والأنثوسدديانين البايافلافينويدددز

 مددداطمالب فدددي الحمدددراء كالصدددبغة والخضدددار الفاكهدددة تلدددون التدددي المختلفدددة

 صفرالأ الفلفل في والصفراء السبانخ في والخضراء ،الجزر في والبرتقالية
 فدي ةالبنيد أو السدوداء وحتدج والتدين الأسدود والعنب الباذنجان في والزرئاء

 .الشاي

 :فا دة لون لكل
 

 .والشجاعة والنشاط والحيوية البائة لون هو :الأحمر اللون *
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 هددو ،وغيرهددا البمدداطم صددبغي الددذي الأحمددر فدداللون ،النباتددات وفددي

 هداأن للدج أمريكيدة أبحدا  عددة أشدارت والتي « اللايكوبين» مادة عن عبارة
 لالريدا عند البروستاتا سرطان وكذلك القلب أمراض من الوئاية في تساعد

 فد ن فدي وهدو ،المدذكورة « الكاروتينويدز » فصيلة للج ينتمي واللايكوبين

ً  والمعدرو  للأكسددة مضداد الوئ   مدن الجسدم فدي الأكسددة عمليدة أن علميدا
 الخلايا. في النووي الحام  تدمر لأنها نظراً  الأمراض ظهور أسبا 

 ازدادت الخضددار أو الفاكهددة فددي الأحمددر اللددون كثافددة ازدادت وكلمددا

 المفيدد (A) فيتدامين للج الجسم في تتحول والتي فيها البيتاكاروين مادة كمية
  .العامة والوئاية للبشرة

 غددددة يحفدددز ئدددد الحمدددراء النباتدددات تنددداول فدددي الشدددديد لإكثدددارا ولكدددن

 .المزا  سرير متوترا الإنسان فيصبح ،طبيعية غير بصورة الادرينالين
 تركيدب فدي تددخل وهدذ  بورفيرين جتدع أخر  حمراء صبغة وهناك

 .الدم هيمويلوبين

 الخضددراء الخضددار لددون وهددو الكلوروفيددل أو :الخضددراء الصددبغة *
 الإحسددا  علدج اللددون هدذا يسدداعد ،النفسدية الناحيددة مدن راءالخضدد والفاكهدة

 لغذا يدةا الناحية ومن والعباء والخير والتفاؤل والتوازن والسلام بالبمأنينة

 يالغدذا  الحدرق نظدام موازندة علدج تسداعد الكلوروفيل أو الخضراء فالمادة
 مقاومدة تعزيدز فدي وتسداعد للخلايدا ومنظدف مبهدر مفعدول ولهدا الجسم في

 دراسددة حسدب ) الخبيددرة كدولاي الاي بكتيريددا ومنهدا البكتيريددا ضدد سدمالج

 نلتكددوي مضدداداً  مفعددولاً  لهددا أن كمددا ( لندددن فددي بددارثولوميو سددان  مستشددفج
 .السرطانية الأورام

 الكلوروفيدددل مدددادة نل ( )سددديدتي لدددـ اوبدددراين يدددون الددددكتور ويقدددول

ً  تعد الخضراء ً  مركبا  نفدةالآ المركبات تح  تنضوي لا وهي مستقلاً  كيماويا
 لدم حولهدا والدراسدات الأكسددة مضدادات بدين مدن تكدون ئدد أنهدا كما ،الذكر

 .بعد تكتمل

 عدن ويعبدر والأصدفر الأحمر اللون من مزيج وهو :البرتقالي اللون *
 الانبدلاق لدون وهدو ،اللدونين هدذين فدي المتجسددة والذهنيدة الجسمية البائة

 هدي المحبدب لوند  للجدزر تعبي التي البرتقالية والصبغة والانفتاح والبهجة

ً  تنتمي وهي ،الكاروتين مادة  الحدال هدو كمدا ،الكاروتينويددز عا لة للج أيضا
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 ضدددد الوئايدددة فددي تسددداعد وهدددي « اللايكددوبين » الحمدددراء للصدددبغة بالنسددبة

 أيضاً. للأكسدة مضادة لكونها السرطانية الأورام
 الصدفراء لصدبغةوا ،والحبور والتفاؤل الشم  لون :الأصفر اللون *

 فددروت والجريددب والددذرة والمددوز الأصددفر الفلفددل فددي المويددودة "لددوتين"أو

 هدي ،والبرغدل والكدركم والحمدص ( الشدمام ) والببديخ والأنانا  والليمون
 ً  .المفيدة الخصا ص نف  ولها ،الكاروتينويدز فصيلة من أيضا

 » كتدا  مؤلفدة سديازاري سدوزي مثدل الألوان أخصا ي بع  ويقول

 سدانالإن فدي النكتدة حد  يشدحذ الصدفراء الثمار تناول أن « بالألوان لا الع
 .والأمعاء الكبد سيما لا الهضمي الجهاز عمل يحفز الأصفر اللوز نأو

 للغمددوض المثيددرة النباتددات ألددوان مددن :البنفسددجي أو الأزرق اللددون *

 اءرئدالز والمدادة ،والرئدي والتدوازن والحكمدة بدالتفكير والمرتببة ،والخيال
 رويميد والشدنمندر والباذنجدان والتدوت والتين الايا  و الأسود العنب في

 يوالبلدوبر كدالكرانبري وأمريكدا أوروبدا في المعروفة البري التوت فصا ل

ً  وهدي الانثوسديانين فصديلة من تعتبر ،وغيرها  اولهد ،للأكسددة مضدادة أيضدا
 أن للدج يرتشد الدراسدات وبعد  المدذكورة الكاروتينويدز فصيلة فوا د نف 

 فداظالح وبالتدالي ،البشدرة فدي الكولايين تجديد علج تساعد الزرئاء الصبغة

 .ونضارتها مباطيتها علج
 يوتنتمد والقهدوة الشداي فدي المويودة كالصبغة :الغامق البني اللون *

 .البوليفينول فصيلة للج الصبغة هذ 

 فيهددا وشددارك البريبانيددة سدداري يامعددة فددي أيريدد  دراسددة وكشددف 
ً منق عدداملاً  يعتبددر الشدداي فددي المويددود الفينددول أن أوبددراين يددون تورالدددك  يددا

 ويقددول .للأكسدددة مضدداداً  لكوندد  ،الأورام مددن الوئايددة علددج ويسدداعد للجسددم

ً  مويدودة المدادة هدذ  أن ( )سديدتي لدـ أوبراين الدكتور  ،ةتالشدكولا فدي أيضدا
 ئليلددة  وكاندد لباعتددا الإنسددان تناولهدا ذال للجسددم مفيددة فالشددكولاتة وبالتدالي

ً  تحتوي وهي ،والسكر الدسم  .والحديد المغنيزيوم معادن علج أيضا

 النباتدات فدي تظهدر لا ئد المركبات وهذ  :البايوفلافونويدز مركبات *
 .الأخيدرة الأبحدا  أظهرت  ما حسب كبيرة فا دة ذات ولكنها ،ألوان بصورة

 الفيتدو ثلاً فمد ،هرموندات وبعضدها للأكسددة مضدادات المركبات هذ  وبع 

 حبدو  عليد  تحتدوي الدذي الهرمون هو ( النباتي الاسترويين ) استرويين
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 الإصددابة مدن اليابانيددات النسداء حمايدة فددي السدبب بأند  يعتقددد والدذي الصدويا

 كثدرة للدج اسدتناداً  البروسدتاتا سرطان من اليابانيين والريال الثدي بسرطان
 .هاومشتقات الحبو  لهذ  الياباني الشعب استهلاك

 
   


