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 طعامك طبق لوّني
 

 ؟مزاياها يكشف الأطعمة لون أن تعلمين هل
 .تناسبك التي بالألوان أطباق لعداد لذاً  حاولي
 :البشرة تشرق البرتقالية الأطعمة
 متدراك وعندد .كداروتين البيتدا للدج الأطعمدة فدي البرتقدالي اللدون يعز 

ً  البشددرة تكتسددب ،الأصددبا  هددذ   التددأثيرات مددن حميددةم وتصددبح يمدديلاً  لونددا
 للدددج الكددداروتين مدددن يدددزء يتحدددول ،ذلدددك للدددج بالإضدددافة للشدددم  المضدددرة
 اروتينك البيتا أن وبما وتجديدها الأنسجة نعومة يحسن الذي ( A) الفيتامين
ً  يكبح فنن  للتأكسد مضاد  ويحفدز السدرطان ويحدار  البشدرة شديخوخة أيضا
 .المناعة يهاز

 ،والخدددددوخ ،مضدددددياتحال و ،والددددددراق ،والمشدددددمش،المانغا اختدددداري
 والقريدددد  البدددي  وصدددفار ( البمددداطم ) والبنددددورة ،والجدددزر ،والشدددمام
 .والسلمون

 :الدموية الدورة تحسن الحمراء الأطعمة
 دالمددوا هدذ  أن والوائدر .البوليفندولات ويدود للدج الأحمدر اللدون يشدير

 خدداعوالن الددم فددي الر يسدية التأكسددد مضدادات هددي المداء فددي للدذوبان القابلدة
  فهداووظا الدمويدة الأوعيدة أنسجة تحفظ أنها كما اللمفاوي والسا ل الشوكي
ً  تحتوي الحمراء الأطعمة أن واللاف   ةالمناعد يهداز تعدزز مدواد علج أيضا
 .الحساسية وتخفف والميكروبات الفيروسات التهابات وتحار 

 والخدددل والشدددمندر ( الفراولدددة ) والفريدددز ،والتدددوت ،الخدددوخ لختددداري
  .والرمان والتفاح والعنب رالأحم
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 :السموم تبرد الخضراء الأطعمة
  والكدرا الملفو  مثل ،بالكبري  الغنية الأطعمة الفئة هذ  ضمن نجد
 تحفدددز لذ للجسدددم بحدددق منظفدددة الأطعمدددة هدددذ  لن القدددول ويمكدددن ،الأندلسدددي
 بمفعولدد  الملفددو  يشددتهر كمددا يسددمنا فددي المويددودة السددموم مددن الددتخلص
 فيسدمح شدابه  ومدا الأندلسدي الكدرا  أما ،السرطان أنواع  بع من الوائي
 .للالتهابات الجسم مقاومة ويحسن الدم في الدهون مستو  بخف 

 لوالبصد ،والبقددون  ،واللوبيا ،والبروكولي ،الثوم ،الملفو  لختاري
 والبازيلا. الأخضر والفلفل ،الأندلسي والكرا  ،الأخضر

  :البائة تعبي الشقراء الأطعمة
ً  هنددا تحددد ن  المددزود بالنشدداء الغنيددة والنشددويات الحبددو  عددن مبددد يا
  .الجسم في للبائة الأساسي

 المولددددة والأليدددا  الببيئدددة السدددكريات علدددج الأطعمدددة هدددذ  تحتدددوي
 مضددادة مختلفددة معددادن لددجل لضددافة الأمعدداء لعمددل والمفيدددة الشددبر لإحسددا 
 مجموعةال وفيتامينات ( والسيلنيوم والمنغنيز ،والنحا  الزنك مثل) للتأكسد

(B ). نيددةالده بالأحمدداض الغنيددة الزيتيددة المكونددات الفئددة هددذ  فددي نجددد كمددا 
 .والشرايين للقلب المفيدة

 والعدد  والحمدص والبباطا ،والمعكرونة ،والأرز الحبو ، اختاري
 .والبندق والجوز والخبز
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