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 الأمراض وتجنب المناعة لتقوية مفتاحك ..البعام لون
 (18) الشبا  علج لمحافظةوا

 

 هو هذا الكاملة الصحة للج للوصول ثوري غذا ي نظام :اللوني الرمز
 وأ اللدون دور يتنداول وهدو ،بالتغذيدة المختصدين مدن نخبة ألف  كتا  عنوان
 نمد معيندة أندواع عدلا  فدي فعاليتهدا علدج كدليل الأطعمة تميز التي الصبغة

ً  يعتبددر علاييددة  صخصددا مددن لددون كددل يميددز مددا ومعرفددة الأمدراض  مفتاحددا
 ألوانهدا حسدب الأطعمدة الكتدا  ويصدنف ،علايهدا أو الأمدراض من للوئاية
 البرتقاليدددة المجموعدددة ،الحمدددراء المجموعدددة :عامدددة مجموعدددات أربدددر للدددج

 نوع فكل ،البنفسجية الزرئاء المجموعة ،الخضراء والمجموعة والصفراء،
 لم التي ةالنباتي الكيميا يات نم الفريدة تركيبت  ل  الفواك  و واتاالخضر من

 للا الأورام مثدل المستعصية الأمراض بع  علا  في تأثيرها حجم يعر 
 .مؤخراً 

 رعناصدد النباتيدة الكيميا يدات يعتبدرون لا العلمداء أن مدن الدرغم وعلدج
 نأ للا الفيتاميندددات حتدددج أو والنشدددويات والددددهون البروتيندددات مثدددل غذا يدددة
 صبلحم مر اليومية حياتنا للج يتسلل أخذ نباتيةال الغذا ية العناصر مصبلح

 هدذ  بد تلع الدذي الحاسدم بالددور العلمداء وعدي تندامي مدر النباتية الكيميا يات
 وأمدراض الأورام أن العلمداء أدرك فمدؤخراً  ،الصدحة تعزيدز فدي المركبات
 مجدال فدي البحدث للدج دفعهدم ممدا الأكسددة مضدادات فدي نقدص سببها القلب

 .نباتيةال الكيميا يات
 و حدد النباتيدة الكيميا يات فيها تحار  التي البرق من العديد وهناك
 :هدي أبرزهدا ولكدن ،الشديخوخة للدج يدؤدي الدذي الخلايا وتدهور الأمراض

 نظامددد  تعزيدددز علدددج الجسدددم ةئددددر وزيدددادة ،الالتهدددا  ومندددر التأكسدددد، مندددر
 كل ب تلع يالذ المحدد بالدور الوعي يعتبر ولذلك ،للأكسدة المضاد الببيعي
 علددج والمحافظدة الأمدراض وتجندب المناعددة للتقويدة مفتاحدا لونيدة مجموعدة
 .الشبا 

 : التأكسد منر في الحمراء اللونية المجموعة
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 والكددرز والفراولددة البمدداطم التاليددة، الأطعمددة المجموعددة هددذ  تشددمل
 يؤكددل أن شددرط علددج ) لأحمددرا والتفدداح والبنجددر الأحمددر والعنددب والتددوت
 ذ هد للدج ينتمدي الأحمدر البسدر – التمدر أن وأتوئدر) الأحمدر لفلفلوا (بقشر 

 ،تهابقدر اللونية المجموعة هذ  في تويد التي الصبغات وتتميز ( المجموعة
 يفد يسداهم ممدا الجسدم خلايدا داخدل الأكسدة حدو  منر علج تعالج الله بنذن
 .الأورام نشوء ومنر الشيخوخة عوارض تأخير

 : والصفراء تقاليةالبر اللونية المجموعة
 ( اليمدداني الجددزر ) الحلددوة والبباطددا الجددزر المجموعددة هددذ  تشددمل

 فيواليوسد والبرتقدال والمشدمش والدذرة والقدرع والأصدفر البرتقالي والفلفل
 هدذ  غاتبصد وتتميدز ،والكدركم البرتقدالي والشدمام والمدانجو والجريبفروت
 صددحة علددج ةالمحافظد وفددي الصددرية الددذبحات حدددو  مندر فددي المجموعدة

 وتخفدددي  المرتفددر الدددم ضددغط تخفددي  فددي مسدداهمتها خددلال مددن القلددب
 .الضار الكولسترول مستويات
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 :الخضراء اللونية المجموعة
 الخضدراء النباتدات تنداول سدبب يعدد ولدم ،الحيداة يعني الأخضر اللون

ً  يعتقد كان كما باليخضور التزود هو  ميا ياتبالكي التزود هو السبب بل سابقا
 النباتددات يميددر المجموعددة هددذ  وتشددمل ،اليخضددورية الصددبغة ذات لنباتيددةا

 ..والبامبددة وغيرهددا أخضددر وبصددل وبقدددون  وخدد  سددبانخ مددن الورئيددة
 البرتقاليدددة اللدددوتين لصدددبغة مصددددر أفضدددل هدددي المجموعدددة هدددذ  ونباتدددات
 المجموعددة هددذ  أن كمددا ،بصددارالإ سددلامة علددج للمحافظددة المهمددة الصددفراء
 نيةغ وهي ،الأورام نشوء منر في تساهم حيث للأكسدة متازاً م مضاداً  تعتبر
ً  عشددر أثنددي يعددين الددذي )ك( بفيتددامين كددذلك  أداء علددج البددروتين مددن نوعددا
 العظدام تكثدف وعلدج النزيف وئف علج يساعد وذلك كل  الجسم في مهماتها
 كلمددا :هددي والقاعدددة ،بالكسددور الإصددابة خبددر مددن التقليددل للددج يددؤدي ممددا

 .)ك( بفيتامين غنا  زاد النبات ةخضر ازدادت
 : البنفسجية الزرئاء اللونية المجموعة
 بالاسددترخاء ارتددبط والمحيبددات السددماوات فددي الأزرق اللددون لويددود

 التدوت ،الأسدود والزبيدب الددراق المجموعدة هدذ  وتشدمل! الإيهاد وتخفيف
 الالتهابددات حدددو  منددر علددج بقدرتدد  الشددهير ( )بلددوبيري والأزرق الأسددود

 ( الزهددامير ) الهشاشددة بمددرض الإصددابة ومنددر المفاصددل التهابددات اصددةخ
 جعلد مسداعدا الباذنجدان تنداول يعتبدر بالاسدترخاء المجموعدة هدذ  ولارتباط

 !التجاعيد تكون عدم
 كددتأ الشدافية العوامدل تحديدد فدي الألدوان أهميدة معرفدة من وللاستفادة

 :التالي من
ً  والفواكد  واتاالخضدر من حصص عشر للج تسر تناول-  )كدل يوميدا
 مدددن كدددو  أو المقبعدددة واتاالخضدددر مدددن كدددو  نصدددف تسددداوي حصدددة

 ي لد ولكند  كثيدرا هدذا يبددو وئدد ( مدوزة أو برتقالدة أو الورئية الخضروات
 الويبددات فددي والفواكدد  واتاالخضددر تندداول علددج نفسددك عددودت لذا كددذلك

 .والمعجنات الحلو  من بدلاً  وكتصبيرة الر يسية
 مدا علدج اعتمداداً  الصدحية احتياياتدك حسدب تتناول  ما ألوان في نوع-
 .أعلا  ذكر
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 أمكدن ما معالجة ولا طبخ بدون طازية والفواك  واتاالخضر تناول-
 .للحرارة تعرضها عند فعاليتها تفقد فيها النباتية الكيميا يات لأن
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