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١ 
 صيدلية أعشاب الريجيم

 لقد خلق الله الإنسان، وسخر له كل ما فى الكون .. قال تعال: وألز تزوا أخ ألة
 تكزككم ما ى آلشوت قما ق آلأتض وأشع علكم يعقة طيهظة وكاجنة.

 وقد أكرم الله الإنسان و أمده بالغذاء الذى يوفر له الطاقة والنشاط، وبالدواء
 اللازم لعلاجه لما قد يصيبه من أمراض.

 ومن فضل الله عل الإنسان أن أوجد له النبات ليكون له الغذاء، ويستخلص
 منه الدواء. ولقد أدرك الإنسان ذلك بفطرته فاتجه ريكفته إلى استغلال ما وهطه الله
 له من ثروات متنوعة، فعرف العلاج بالأعشاب منذ القدم، وأمكن له أن يكون من
 الطبيعة المحيطة به أول صيدلية يلوذ طهدجيل الدواء الشاق، وبدأً يستعمل صيدليته

 البدائية التى تذخر بالجذور، والأوراق، والثار، والبذور، والحشائش وطيغطه.

 ومن الطريف أن نذكر أن بعض الحيوانات بفطرتها توصلت إلى فائدة النبات
 كدواء فمثلاً لاحظ الإنسان منذ القدم أن الذئب إذا مرض كان يحفر الأرض حتى
 يصل إلى جذور بعض السراخس ويأكلها ويشفى.والذئب إذا دلهطغ حية فإنه يتجه

 إلى نبات الترياق فيمضغه فيشفيه.

 وصار العشابون الرواد يجمعون ما منحه الله لنا من الأعشاب، كل عشب ف
 موعده المختار ليعطى أحسن النتائج العلاجية، فبعضها تجمع وقت الإزطهر،

 )(سورة لقان الآية٠٢ .
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 وبعضها يجمع عند الإثار، وبعضها يجمع ف الربيع، وطكها ... و قد كانوا يحتفظون
 هذه الأعشاب لاستعالا فى علاج بعض الحالات اليومية: كالمغص،والإمساك،

 والسعال، معتمدين عل خبرتهم وكربتهم الشخصية المدونة.

 )من كتاب " الحبة السوداء دواء من كل داء "(

 وف أيامنا هذه أصبحت الأعشاب تستخدم لعلاج السمنة وإنقاص الوزن حيث
 أعطت نتائج جيدة، لكننا لابد وأن وننه هنا إلى أنه لا مانع من استخدام هذه
 الأعشاب، ولكن ليس كعالاج وحيد للسمنة، بل تستخدم كعامل مساعد مع
 الالتزام الكامل بالنظام الغذائى المحدد " الريجيم + الممارسة الرياضية "، وأنه ف
 حالة وهظر أى أعراض جانبية ذهله الوصفات الشعبية يجب الامتناع عنها فوراً، ثم

 عرض الأمر كله عل الطبيب المختص.

 ويجب التأكيد عل أنه من الخطأً الاعتقاد بأن هذه النباتات والأعشاب لا يوجد

 لها أى أضرار جانبية وذلك لأاه أشياء طبيعية، لكن أصبح من المعروف أن الكثير
 من تلك النباتات أو الأعشاب الطبيعية لها بعض المساوئ، كى] أ استخدامها
 بطريقة غير سليمة أو زائدة عن الحد قد تؤدى إلى وهظر الأعراض الجانبية، ومن
 أشهر هذه الوصفات الشعبية: شرب خل التفاح قبل الطعام للتقليل من الشهية،
 تناول الترمس الجاف مع الماء الدافئ على الريق لإزالة الإحساس بالجوع طوال
 اليوم، تناول ما يسمى بأعشاب الشاى الهندى للتخلص من الإمساك والتقليل من

 امتصاص المواد الدطينه ق الأمعاء .. وريغاه من الوصفات المتداولة بين الناس.

 وعل الرمغ من الاعتراض الواسع النطاق عل إطلاق لفظ أعشاب التخسيس
 عل مجموعة الأعشاب التى تساعد عل التخلص من الوزن الزائد، فإن الحقيقة التى
 لا جدال فيها أن معظم الأنظمة الغذائية المخصصة لإنقاص الوزن الزائد تقوم

 باستخدام تلك النباتات والأعشاب بصفة أساسية ى نظمها الغذائية.

 و يمكن تقسيم النباتات والأعشاب التى تساعد عل إنقاص الوزن الزائد إلى
 عدة أقسام:
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 أعشاب تعمل على امتلاء العدة وتعطى الإحساس بالشبع وأمها المرمجازى والكندر.

 نباتات ثبت فاعليتها وقدرتها على إنقاص الوزن الزائد عند تناولها مثل: الخيار، التفاح،

 والشاى.

 أعشاب تساعد على إدرار البول الناتج من احتراق المواد الدطينه المخزنة بالجسم مثل:

 الكرفس والبقدونس ولعله أمه تلك الأعشاب.

 ونذكر هنا بعض أمه الأعشاب المستخدمة لإنقاص الوزن:-

 )@ الكرفس-

 ووه خضرة مفيدة للتخسيس وإنقاص الوزن بفضل عصير الكرفس الذى

 يحتفظ بفيتاميناته وبخصائصه المدرة للبول، ويستعمل ف الولايات المتحدة عل

 نطاق واسع فى الأنظمة الغذائية التى تتبع لمكافحة السمنة، كا أن ملح الكرفس

 تابل جيد يستعمل بدلا من الملح العادى.

 وطريقة استخدامه تكون بأكله نيئا مع السلطة أو يطبخ مع الحساء أو تعصر

 عروقه ويشرب من العصير نصف قدح ف اليوم لمدة ما بين ا إلى ·٢ يوما أو

 يستخدم كشراب مغل )٠٣ جراما( فى نصف لتر ماء. ويمكن تحفيف أوراق

 الكرفس والأضلاع والجذور وىه مقطعة ق الفرن للاستفادة منها فى الشتاء فى

 صنع حساء الكرفس )شوربة الكرفس( لعلاج السمنة.

 3( اليمونن-

 توسع علاء الطب والنباتات والأذغةي فى ذكر خصائص الليمون وفوائده،

 وخلاصة ما قالوه " إن الليمون مركب من ثلاثة أجزاء مختلفة المنافع والقوى،

 وىه .. القشرة، والحامض، والبذر".

 ومن الوصفات العلاجية الى يدخل فيها الليمون لحاربة السمة:-



 ­ينقع قليل من الكمون ف ماء مغل مع ليمونة مقطعة حلقات ويترك طوال
 الليل ويشرب الماء فى الصباح عل الريق.

 )3@ الحلفابر-

 أثبت خبراء التغذية وعلاء الأعشاب فاعلية استخدام نبات " الحلفا بر"
 للمساعدة عل التخلص من الوزن الزائد عن طريق خاصية إدرار البول الناتج من
 احتراق المواد الدطينه المخزنة بالجسم. وأثبت خبراء التغذية وعلاء الأعشاب
 فاعلية استخدام نبات "الحلفا بر" للمساعدة على التخلص من الوزن الزائد عن
 طريق خاصية إدرار البول الناتج من احتراق المواد الدطينه المخزنة بالجسم. كيا
 يستخدم شراب الأوراق المحل بعسل النحل بمعدل مرتين يوميا لإنقاص الوزن

 الزائد وطرد الديدان المعوية.

 )@ إكليل الجبل-

 نبات طبى معروف .. له عدة أساء، منها: الروزمارى، والحصالبان، والحوران،

 وحشيشة العرب، وشاىه العرب، وإكليل النفساء.

 وقد ثبت مؤخراً أطيمه إكليل الجبل فى إنقاص الوزن، عن طريق تناول كوب من
 مستحلب إكليل الجبل غير المحل صباخا عل الريق وبعد الظهر قبل تناول الغداء
 يوميًا لمدة شهر عل الأقل، إضافة إلى فائدته فى تنشيط الذاكرة والدماغ المرقه

 ومساعدة المعدة عل الهضم.

 )و( عنب البحر

 يمكن استعال عنب البحر ف إنقاص الوزن الزائد عن طريق تناول مغل
 سيقان أو أغصان عنب البحر عن طريق مزج ملعقة صغيرة من الصنف
 الصينى "ماوهاجن" المجفف لكل فنجان من الماء المغل، ثم ينقع لمدة ا٠ إلى ١٥
 دقيقة، ويتم تناوله بدون سكر، ويجب ألا يتم تناو أكثر من فنجانين ف اليوم

 الواحد.
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 )G الكرز-
 ثاز حمضية تحتوى عل نسبة عالية من فيتامين )ت( وحامض التفاح والطرطير،
 ومع ذلك يعتبر من الثار ذات المواد القلوية لأن أحاضه تتحول إلى أملاح قلوية من
 النوع الكربوناتى، كما يحتوى عل مشتقات الساليسيلات، ويحتوى الكرز عل

 فيتامين أ، ب، ت، ومعادن الحديد والكالسيوم ...

 ولا تتعجب إذا علمت أن فنجانا واحداً من عصير عنب الكرز يوميا عل الريق
 صباحا وقبل تناول وجبة الغداء مع ريجيم غذائى مناسب يستطيع إنقاص وزنك

 بمعدل أربعة كيلوجرامات كل شهر تقريبًا.

 ولإنقاص الوزن يجب ألا يؤخذ بعد الطعام، بل بين وجبات الطعام، أو قبلها
 بمدة، ويحن عدم تناول الكرز ثم شرب الماء كى لا يحدث أى اضطرات هضمية

 سكة.

 ويصف طب الأعشاب عدة وصفات تساعد على التخلص من الوزن الزائد،
 نذكر منها:-

 اد الخيار:-

 ­أكل الخيار بين الوجبات من أفضل الوسائل التى تساعد عل امتلاء المعدة
 والإحساس بالشبع ويفضل تقطيع الخيار إلى شرائح وتناول تلك الشرائح كلا

 أحس الجائع بالرغبة فى التهام الطعام.

 -٢ خل التفاح

 ­تناول ملعقة من خل التفاح مع كل وجبة غذائية متوازنة عن طريق مزج
 ملعقة صغيرة أو ملعقتين ف كوب ماء يشرب أثناء الأكل وبعده أو قبله حيث

 يساعد خل التفاح عل تنظيم الهضم وإذابة الدوهن.

 -٣ زوهر البابونج-

 -تناول فنجان من مغل زوهر البابونج الأصل غير المحل بالسكر عل الريق



 صباحا وقبل تناول وجبة الغداء يوميًا، ولمدة شهرين يساعد بشكل مباشر عل
 إنقاص الوزن الزائد.

 ٤ النعناع البلدى:-

 ­النعناع البلدى أو البرى يستخدم هو الآخر للمساعدة عل التخلص من
 الوزن الزائد عن طريق غل قبضة صغيرة من النعناع البرى فى لتر ماء عل أن يشرب

 فنجان بدون تحلية عل الريق صباحا وآخر مساءا قبل النوم.

 و بعد أن اتضحث لنا العلاقة القوية التى تربط الريجيم بالأعشاب، يتبين لنا أنه
 مها تقدمت العلوم و وصلت إلى أعل المستويات إلا أن الإنسان بطبيعة الحال دائخ]
 ما يرجع إلى الطبيعة التى أوجداه الله له حتى يجد فيها بلسا شافيا لكل ما يعانى

 منه.
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٢ 
 رياضة البدناه

 كى أ الطعام غذاء الجسد فالرياضة غذاء للجسد والعقل معا، وىه تؤدى إلى
 نجاح أطهاف الريجيم الغذائى والحصول عل كمية أكبر من نسبة الأكسجين التى
 تدخل الجسم حيث يساعد عل اكتساب الحيوية والنشاط ولذلك يجب أن نارس
 جميعا تمرين التنفس بعمق عدة مرات يوميًا لإزالة الإحساس بالهبوط ونقص

 الحيوية.

 وللرياضة فوائد عديدة مع الريجيم فهى تساعد عل:
 -زيادة قوة المناعة ى الجسم.

 -تحفف من الآلام والضغوط النفسية.

 -تقليل نسبة الكوليسترول فى الدم.
 -انتظام ضغط الدم.

 -حرق وتوزيع الدوهن الموجودة فى جسم الإنسان.
 -تنشيط الدورة الدموية بالجسم.

 -تنشط العقل والقدرة عل التركيز.
 -تساعد عل الحيوية ومرونة أعضاء الجسم.

 -نحصل من خلالها عل جسم متناسق رشيق.

 ولكن ينبغى أن يكون اختيار نوع الرياضة مناسبا لسن الإنسان ويب تجنب
 الإراهق الشديد.
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 ومن الرياضات المفيدة: المشى، وركوب الدراجات، ونط الحبل، والسباحة،

 والتنس وأيضا استخدام بعض التمرينات الرياضية المعتدلة. وكا أشرنا ق الفصول

 السابقة فإن المشى لمسافة كيلو متر واحد يستهلك نحو ١٢٠ سعراً، وكل ٢٥ دقيقة

 من التمرينات الرياضية العنيفة يترتب عليها إحراق ٣٠٠ سعر حرارى، ولكى

 ينقص الوزن كيلو جراما واحداً لابد من إحراق • سعر٨0 حرارى.

 وإليك أمه التمرينات الرياضية التى يمكن عملها مع نظامك الغذائى الذى تتدعه:

 تمارين الخصر.

 ٤# التمرين الأول:

 ­قف ف وضع مستقيم والساقان ملتصقان، مع مد الذراعين للأعل، ومن ذها

 الوضع مل بوسطك ناحية اليمين مع ضرورة أن تكون ركبتاك مثنيتين قليلاً وأنت

 تقوم بذا التمرين حتى لا تؤذى رهظك.

 ­وأنت فى وضع الميل، شد جسمك قدر المستطاع دون أن دهجته، وبعد ذلك

 غذ إلى الوضع الأول ثم كرر ما قمت به ناحية اليمين .. يكرر التمرين ا٥ مرة فى

 كل اتجاه.

 التمر ين الثانى:

 ­قف فى وضع مستقيم مع وضع الكفين عل الأرداف، ثم مل بالأرداف ناحية

 اليمين إلى أقصى حد ممكن، ثم مل بعد ذلك إلى الأمام واليسار، وبعد ذلك ارفع

 الخدين للأمام نم كد نك ق الاا، المكى. ع تكرار حذا النمرين ١٠

 ٤# التمرين الثالث:

 -قف ف وضع مستقيم وقدماك ملتصقتان تقريبا والأصابع متجهة للخارج مع



 الحفاظ عل استقامة الظهر وبالاستعانة بالذراعين، اثن ركبتيك ثم أدر الجذع إلى

 اليمين ببطء، ثم عد إلى الوضع الأول مع استقامة الساقين، ثم أعد التمرين ناحية

 اليسار .. يكرر ذها التمرين ا٥ مرة ف كل اتجاه.

 K تمارين الأرداف و الساقين و وتتشيط الدورة الدموية:-

 ىلجرا-١ ف المكان عل الأصابع.

 فعر-٢ الساق لأعل.

 جرا-٣ ف نفس المكان.

 ستلقا-٤ عل الأرض وارفع رجليك فى زاوية قائمة.

 خسترا-٥ عل الظهر والذراعين عل الأرض، وادفع رجليك إلى أعل مع تلامس
 الركبتين.

 جلسا-٦ عل الأرض بركبتيك عل أن تلمس المقعدة قدميك، وتلقى النصف
 الأمامى إلى الأرض حتى تلامس رأسك الأرض قدر الإمكان.

 تمارين لرشاقة عضلات البطن:-

 نأ-١ تستلقى عل رهظك عل الأرض، وترفع النصف الأمامى إلى أعل حتى
 تلمس يداك قدميك قدر الامكان.

 ستلقا-٢ عل الأرض، وارفع رجليك فى زاوية قائمة، وحاول أن تلمس رأشك
 ركبتيك قدر الامكان.

 ستلقا-٣ علل رهظك مع وضع راحتى الكف عل الأرض، ومد الذراعين عى
 جانبى الجسم وابدأً ف رفع الساقين برفق مع تلاصق القدمين دون رفع الظهر،
 واخفض الساقين حتى يصلا إلى الأرض، ثم كرر ذلك لأنه تمرين مفيد لشد

 عضلات البطن والساقين.

 و أخيراً فإنه لا يفلح أى نظام غذائى لإنقاص الوزن دون ممارسة التمرينات
 الرياضية أو عل الأقل رياضة المشى يومياً لمدة ساعة دون توقف.
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٣ 
 لا تنسى بشرتك أثناء الريجيم

 تأثير الغذاء عل الجلد أو لون البشرة معروف فصحة جيدة وجسم سليم يعنيان
 بالدرجة الأولى بشرة نضرة، فإن أول ما رسخيه الجسم خلال فترة الريجيم هو الماء
 المتوافر أصلاً ق الخلايا، ومع مواصلة الريجيم لابد من تعزيز الجسم بالماء وبالكمية
 الكافية كى لا يتعرض غزونه للخطر ويجب أن نتذكر داثا أن عملية استقلاب
 البروتينات تستهلك من الماء المتوافر فى الجسم كمية كبيرة تفوق الكمية المستهلكة
 لاستقلاب السكر سبع مرات، والماء خلال ممارسة الريجيم ضرورى جداً لبشرة
 نضرة ولا يمكن وصف أى ريجيم بأنه مناسب إذا لم يتضمن تناول أكثر من لتر

 ونصف اللتر من الماء يوميًا.

 فالماء هو الذى يرطب البشرة وينقيها ويزيل السموم منها، وكذلك يجب تناول
 الأطعمة التى تحتوى عل قدر كبير من فيتامين ) ،A B E، ( أثناء فترة الريجيم لأن
 للفيتامينات درواً اهام جداً فى جما البشرة وفى صحة جلد الرأس إلى جانب أن

 فيتامين B مهم أيضا لإشراقة الجلد وله قدرة عل المداومة وعل إحياء الخلايا.

 - و نجد فيتامين )٨( فى: البيض والزبد والجبن والكبد، والذى يمنح الوجه رونقًا
 خاصا ويساعد عل بشرة نضرة وأاظرف متينة.

 - و نجد فيتامين E فى: الزيوت، ويتميز فيتامين E بأن له خصائص مرطبة ومن شأنه
 حماية الجلد من الشمس افحللظ عل بشرة نضرة أثناء فترة الريجيم، ويعتبر فيتامين
 "E" ضروريا لشباب البشرة وخاصة خلال فترة الريجيم وفقًا لآراء خبراء التغذية،
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 فإذا أعددت سلطة من الخضار فاختارى زيت دوار الشمس أو الذرة أو الصويا؟
 ففى هذه الزيوت نسبة جيدة من الفيتامين "E" أيضا والذى له دوز بالغ الأةيمه فى

 " "E حماية البشرة وف تنشيط الدفاعات الطبيعية للجسم. ولتحسين معدل فيتامين
 الداخل إلى الجسم يشير الخبراء إلى ضرورة استبدال الخبز الأبيض بالأسمر، وخبز
 الشعير بكمية إضافية من الألياف الضرورية التى تعمل على قطع الشعور بالجوع.
 ويرجع شحوث البشرة وفقدان نضارة الجلد أثناء فترة الريجيم إلى نقص فيتامين
 "ب" المركب فى الريجيم الغذائى والحل هنا هو تناول ذها الفيتامين مع الريجيم
 الغذائى إما عل هيئة أقراص، وإما عن طريق تناول ملعقة " لميرة بيرة" مع عصير
 طاطم قبل كل وجبة وخاصة فى الأسابيع الأولى للريجيم. ويومى خبراء التغذية
 أيضا بتناول اللبن الرائب فى فترة الريجيم لاحتوائه عل بكتيريا تتحد مع فيتامين

 "ب" فشساعد عل نضارة الوجه وبريق العينين.

 وفيما يل نعرض ناذج لأمه الوجبات التى تحافظ عل نضارة البشرة أثناء
 الريجيم، وبعد الريجيم:-

 أولآ: أثناء الريجيم:-

 وجبة الصباح:

 -حليب نصف دسم " فنجان كبير".

 -لبن زبادى: ا كوب.
 -خبز كامل: ·٣ جم.
 -زبدة مجففة: ا0 جم.

 -عصير الفواكه الطازج "برتقال، مشمش": " كأس".

 -بيض: بيضة واحدة.

 ٩ وجبة الغداء:

 -خضار ئين٤: ·٥ا جم.
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 -زيت، حامض: ·ا جم.

 -سمك مشوى: ·٢ جم.

 -نشويات " أرز، معجنات ":٠٠٢ جم "مطهوة".

 -خبز: ·ا جم.

 -فاكهة طازجة: ١٥٠ جم.

 وجبة العشاء:

 -أصداف أو خضراوات مطهوة أو حساء.

 -الخضار: طبق '٥ا جم أو صحنان.

 -كبد العجل: ٢٠0 جم.

 -خضراوات: ،ه٢ جم.

 -خبز: ا جم.

 -فاكهة: ثمرة واحدة، أو حلوى بالفاكهة: قطعة.

 -المشروب: ماء:٢ -٥.٢ لتر، شوربة خضار )حسب الرغبة(.

 ثانيًا: وجبة النضارة بعد الريجيم:-

 السمك بالليمون وجبة تعيد النضارة إاه وجبة تعوض ما دقفيه جسمك من
 فيتامينات وتؤثر عل نضارة وجهك بعد فترة الريجيم الذى تتبعه.

 السمك بالليمون
 المقادير:

 -سمكة تزن نصف كيلو.

 -٤رمثات ليمون.

 -نصف فص ثوم.
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 -٣ ملاعق زيت زيتون.

 ­عروق زعتر مع ملح وفلفل.

 الطريقة:

 يسخن الفرن لدرجة ١٨0 درجة ونقطع ثمرات الليمون إلى شرائح رقيقة حول
 السمكة وتربط بخيط معها، ويضاف إليهم الثوم المفروم ويوضع الزعتر وزيت
 الزيتون، ويترك فى الفرن لمدة خمس دقائق، ثم يضاف إليه نصف كوب من الماء

 الفاتر لمدة نصف ساعة ويقدم ساخنًا.
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٤ 
 علاقة الريجيم بالقوة الجنسية

 إن استخراج الطاقة من جسم الإنسان ضرورى، كيا أن اختزانها مضر وغير
 طبيعى، ويجب أ تحقق هذه الطاقة النفعين الحسى والنفسى للإنسان، وق العلاقة
 الجنسية يجب أن يتحقق الإشباع الكامل للطرفين مما يتحقق معه إحصانها وتوثيق

 علاقة الحب والمودة بينها.

 ولما كان للجنس من أةيمه، فكان من الأةيمه بمكان أن ثزكى أنواع بعض الغذاء
 التى قد تفيد الإنسان فى تحسين واظهفئ الجنسية فالغذاء هو مورد الطاقة اللازمة
 للجسم لكى يساعده عل أداء واظهفئ المختلفة ومن أاهمه الوةفيظ الجنسية، والغذاء
 الأفضل يساعد عل أداء جنسى أفضل. وكل الخالات الجنسية يمكن أن يؤثر عليها
 تناول بعض المأكولات،وكا أشرنا من قبل فإن انهك أنواع معينة من الأطعمة
 مشهورة بخصائصها الغذائية عالية القيمةتساعد عل إتمام العملية الجنسية عل
 أكمل وجه دون اللجوء إلى العقاقير ولنبدأ مغا فى عرض بعض هذه الأغذية،

 ومنها:

 اد التمر:

 يعتبر التمر من أكثر الثار تغذية للبدن فقد ثبت أنه مقو للعضلات والأعصاب
 ومؤخر اظملره الشيخوخة، وتضاىه قيمنه الغذائية بعض أنواع اللحوم والأساك
 حيث يحتوى عل كمية كبيرة من الفوسفور وعل كمية عالية من الفيتامينات، ولكن
 لتكتمل فائدة التمر كغذاء كامل ومقو جنسى أضف إليه اللبن، ومن مميزات التمر
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 أيضا أنه من الثار المهمة فى تكوين السائل المنوى عند الرجل، ويغذى الأعصاب
 والخلايا الجنسية عند كل من المرأة والرجل.

 _٢ اللحم و البيض:

 إن اللحم والبيض يحتويان عل أفضل أنواع البروتين ويعتبران من الأغذية الهامة
 للبدن وخير معين للنشاط الجنسى، وعل الشخص تناول ما يعادل جراما واحداً
 لكل كيلوجرام من وزنه، أو عل الأقل ربع دجاجة وسمكة متوسطة، ولا مانع من
 تناول قدر مماثل من اللحم الأمر كبديل ف بعض الأيام للتوازن ف الغذاء اللازم

 للجسد.

 _٣ الجرجيي:-

 الجرجير من النباتات الخضراء المعروفة منذ القدم. والعرب أول من عرفوا
 الجرجير وأشار أطباؤمه إلى أن شرب عصير أوراقه وأكل بذوره يقوى الجنس
 ومدر للبول واهمض للطعام وملين للأمعاء، ويحتوى الجرجير علل نسبة عالية من

 فيتامين )أ( والحديد والألياف النباتية.

 وطبقًا لرأى الأطباء العرب فإن الجرجير هيج الشهوة الجنسية جداً ويحركها
 ويقوى عل الممارسة الجنسية.

 ٤ الخس:-

 الخس من الخضراوات الورقية، ووه من أفضل الأغذية كمقو للقدرة الجنسية،
 ويسمى عند بعض الشعوب القديمة " نبات الخصوية "؟ لأنه يحتوى عل فيتامين "ج"
 ووه فيتامين الخصوبة حيث يفيد كثيراً ف علاج العقم عند الرجال وله أةيمه كبرى
 ف تكوين السائل المنوى الذى تسبح فيه الحيوانات المنوية. أما عند النساء فهو يمنع

 عسر الولادة والطلق المبكر ويمنع حدوث الإجهاض ويقوى من النسل.

 ٥ الجزر:

 الجزر من النباتات المعروفة ووه غنى جداً بفيتامين )أ(، خاصة الجزر الأصفر
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 منه وذها الفيتامين يزيد من خصوبة الخلايا التناسلية الموجودة فى الحيوانات المنوية
 عند الرجل، كي أنه يزيد أيضا من خصوبة الخلايا التناسلية فى البويضات عند

 الإناث وذها الفيتامين يزيد من مقاومة الجسم بشكل عام.

 -٦ البقدونس:-

 البقدونس من النباتات المعروفة ومن التوابل المشهورة ووه يحتوى عل العديد
 من الفيتامينات الهامة، وذلك بالإضافة إلى بعض الأملاح المعدنية الهامة كالحديد
 والكالسيوم والماغنسيوم، إضافة إلى الزيوت الطيارة، وزيت البقدونس يفيد أيضا
 ق علاج حالات الضعف الجنسى، كا يفيد ق علاج اضطرابات الدورة الشهرية

 عند النساء.

 _٧ المأكولات البحرية :

 كلها مأكولات عامرة بالفائدة فهى عبارة عن مناجم من الفوسفور، والمعادن

 والفيتامينات. فالبحريات ذات الأصداف، والأساك خصوصاً السلمون، والتونة،

 والسردين من الأصناف التى يوصى ا الخبراء. وتحتوى هذه المأكولات عل نسبة
 عالية من اليود، واليود هو عنصر اهم جداً فى الرغبة والعملية الجنسية عند الرجل
 والمرأة عل حيد سواء. كي] أن السمك علاوة عل أنه غنى بالبروتين فهو يعمل عل

 تنظيم الدورة الشهرية عند النساء، و يفيد المرأة ف فترات الحمل والرضاعة والنقاةه
 بعد الولادة.

 عسل النحل:

 فى شهر العسل يعتبر عسل النحل الغذاء المفضل لكل من الرجل والمرأة.
 ووه منشط جنسى اهم يحتوى علل فيتامينات ومواد منشطة جنسيًا ويسمى فيتامين
 الخصوبة. وعسل النحل له فائدة كبرى ف المحافظة عل جمال الجلد واليدين

 والبشرة من جهة ويعطى الشعر جمالاً وحيوية من جهة أخرى، ووه يدخل ف
 تركيب الكثير من مواد الشامبو التى تستخدم للشعر.
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 ٩ حبة البركة.

 تطحن حبة البركة وتخلط جيداً بزيت الزيتون و" اللبان الدكر"، ويؤخذ منها
 لعدة أيام فهى تزيد فى الشهوة الجنسية وتنشط الشبق بعد اليأس.

 _ا٠ الفول السودانى:-

 ووه من الأطعمة الشعبية المعروفة بكثرة، وقد غرف أن الفول يزيد المنى ويقوى
 الرغبة ف المارسة الجنسية لأنه يحتوى عل نسبة عالية ووفيرة من الألياف

 والبروتينات والدوهن النباتية.

 -ا١ الكسرات :

 ليس انهك كي] يقولون"حب من غير مكسرات". فقد كان الرومان، و الإغريق
 يرمون المكسرات فوق العروسين كرمز للمحبة. و أفضل هذه المكسرات: اللوز،

 والفستق، و الكستناء " أبو فروة"، والبندق، و جوز الهند.

 -١٢ الشيكولاته:

 عندما نتحدث عن الحب فلابد أن نتذكر أننا عندما نكون ق حالة حب فإن
 أجسامنا تفرز عقاراً طبيعياً اسمه " فينى ثيلامين " يندفع مباشرة إلى المخ فيترتب عليه
 إحساس بالسعادة. و ذها ما يميز الشيكولاته إذ أاه تتسبب ف إحداث نفس

 الأثر.

 -١٣ الفاكهة.

 يقال إن بعض أنواع الفاكهة ثثير الرغبة الجنسية عند الرجل والمرأة ومنها:
 الكاكا، الكمثرى ، البرقوق ، الخوخ، الأناناس.

 -ا٤ طبق السلطة

 لعل من أكثر المأكولات التى تساعدك عل زيادة القدرة الجنسية بدون زيادة فى
 الوزن هى طبق السلطة الخضراء، والذى يمكن أن يلعب دوراً اهام وأساسيًا فى
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 الحياة الجنسية .. و يجب أن يتكون ذها الطبق من طاطم وبقدونس وجرجير لذا
 يجب أن تحرص الزوجة عل توفير طبق السلطة يوميا إن أمكن ف وجبتى الغداء
 والعشاء. أيضا يجب عدم نسيان الفجل الذى يحتوى علل مجموعة فيتامينات لا سيا

 فيتامين "ه" الذى ثبت نجاحه فى إكال السعادة الزوجية.

 و بذلك فإن الجنس السليم فى الجسم السليم .. و الجسم السليم أصله الغذاء
 السليم، و لا يكون الغذاء سليكا إلا بإتباع نظام غذائى يشتمل على كل العناصر
 الغذائية اللازمة لحاجة الجسم من ناحية، ومن ناحية أخرى يقيه من أخطار

 التخمة ...

-٢١٥- 





e 
 الريجيم وأمراض السرطان

 انتشرت فى الآونة الأخيرة أمراض السرطان التى قد تصيب أى جزء من جسم
 الإنسان. ومما لا شك فيه أن زيادة وزن الجسم لها علاقة قوية بزيادة احتال حدوث
 السرطان خاصة بعض السرطانات كسرطان القولون والعظام وغيراه. ليس ذها
 فحسب بل إن زيادة وزن الجسم له تأثير سلبى عل تأثير علاج هذه النوعية من

 السرطانات.

 فالغذاء و تلوثه أصبح من أمه العوامل التى قد تؤدى إلى الإصابة بالسرطان
 مثل سرطان القولون و المستقيم و الكبد و ريغاه من سرطانات قد تصيب الجهاز
 الهضمى، فمثلاً توجد علاقة بين الغذاء الذى يحتوى عل كمية كبيرة من الدوهن
 وبي سرطان القولون بعكس الغذاء الذى يحتوى عل ألياف حيث يقى من الإصابة

 بسرطان القولون.

 لذا فإن إتباع النظام الغذائى السليم الذى يحتوى عل الألياف، والإكثار من
 تناول القرنبيط و الكرنب )يحميان من سرطان القولون والمستقيم(، كي] وجد أن
 الثوم أكثر حاية لمن يتناوله من السرطان حيث يعمل على إيقاف تكوين مادة أحادى
 فوسفات الجوانزين الدائرى وىه المادة التى لا تنمو الخلايا السرطانية إلا فى
 وجوداه و بالتالى يحمى الثوم من معظم أمراض السرطان رحسبما أشار بحث على بجامعة
 اهرافن: الأمريكية(. كذلك يجب الإكثار من الكالسيوم وتجنب الأغذية الغنية بالدوهن

 مع التأكيد عل ممارسة الرياضة بانتظام.
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