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�أنواع اللحوم:
 اللحم يطلق على ع�ضلات الحيوانات والدهن الملا�صق له, مثل لحم الأبقار والعجول  والخنازير والطيور والخيل, 
كم���ا يطلق ا�سم اللحم عل���ى �أن�سجة الأع�ضاء مثل  الكبدة والمخ والنخاع والكلاوي والرئ���ة, والأ�سماك لا ت�صنف دائمًا 

تحت م�سمى اللحم لاعتقادات دينية!!

:White & Red Meat اللحم الأبي�ض والأحمر 
لحم الدجاج والأرانب والرومي )لحوم بي�ضاء(.««
اللحم البقري ولحم الخيل والبط والأوز )لحوم حمراء(.««
لح���م البتل���و )العج���ل ال�صغير( وال�ض����أن اللباني )الر�ضي���ع( اعتبرت لفترة طويل���ة لحومًا بي�ضاء لك���ن تم �إعادة ««

تق�سيمها باعتبارها لحومًا حمراء.
لحوم الأ�سماك وال�سالمون والتونة والماكريل )لحوم بي�ضاء(.««
لحم الخنزير: يعتبر من اللحوم الحمراء, على الرغم من تحول لونه مع الطهو �إلى اللون الفاتح.««

:White & Dark Meat اللحم الأبي�ض والداكن 
لحوم الطيور نوعان: )لحم �أبي�ض( و)لحم داكن اللون(.««

اللح���م الداكن موجود في الأرجل حي���ث ي�ستخدمها الطائر با�ستمرار �أثناء الحرك���ة واتزان الج�سم, ويحتوى على ««
ن�سبة عالية من مادة )ميوجلوبين( الم�سئولة عن نقل الأك�سوجين �إلى الع�ضلات.

�ص���در الدج���اج والروم���ي, يحتوي على لح���م �أبي�ض؛ لع���دم احتواء ع�ض�ل�ات ال�صدر عل���ى ن�سبة عالي���ة من مادة ««
)ميوجلوب�ي�ن( لأن الطائ���ر لا ي�ستخدمها في الطيران, �أما )�صدر الب���ط والأوز( فيحتوي على لحم داكن, لاحتواء 

ع�ضلات ال�صدر على ن�سبة عالية من مادة ميوجلوبين لا�ستخدامها بكثرة �أثناء الطيران والحركة.

اللحوم
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الخوا�ص الغذائية لأنواع اللحوم:
:Ostrich Meat النعام 

لحم �أحمر, يحمل مزايا اللحم الأبي�ض.««

يحتوي على ن�سبة قليلة من ال�سعرات الحرارية ««
مقارنة ب�أنواع اللحوم الأخرى.

يحت���وي على ن�سبة عالية من البروتينات ون�سبة ««
قليلة من الدهون والكولي�سترول.

يحت���وي على الدهن خ���ارج الع�ض���ل لذا يمكن ««
ف�صله ب�سهولة عن اللحم �أثناء الطهو.

ينا�سب الأ�شخا�ص الذين يحبون اللحم الأحمر ««
ويريدون �إنقا�ص الوزن والكولي�سترول.

يج���ب طه���وه في درجات ح���رارة معتدلة )150 ««
درجة( لمدة لا تتعدى 6-8 دقائق.

يمكن تناول لحم النعام النيئCaprpacio  �أو البرجر والرو�ستو الم�صنوع من لحم النعام.««

:Turkey الرومي 
م�صدر غني بالحديد والزنك والفو�سفور ومجموعة فيتامينات )ب( المركب.««

لحم الجناح والأرجل داكن اللون يحتوي �ضعف ال�سعرات الحرارية الموجودة في لحم ال�صدر الأبي�ض.««

لحم ال�صدر يحتوي على ن�سبة عالية من البروتينات ون�سبة �أقل من الدهون مقارنة بلحم الأرجل والجناح.««

لحم الرومي داكن اللون يحتوي ثلاثة �أ�ضعاف كمية الحديد الموجودة في لحم الرومي فاتح اللون.««

:Goose Meat  الأوز 
يحتوي على ن�سبة عالية من ال�سعرات الحرارية والدهون الم�شبعة والكولي�سترول.««

حوالي 100 جرام من لحم الأوز يمد الج�سم بحوالي 46% من احتياجه اليومي من الكولي�سترول.««

يحتوي على ن�سبة عالية من البروتينات والفو�سفور وال�سيلينيوم والحديد.««

:Duck Meat   البط 
يحتوي على ن�سبة عالية من ال�سعرات الحرارية والدهون الم�شبعة والكولي�سترول.««
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حوالي 100 جرام من لحم البط يمد الج�سم بحوالي 46% من احتياجه اليومي من الكولي�سترول.««

يحتوي على ن�سبة عالية من الحديد وال�سيلينيوم وفيتامينات نيا�سين وريبوفلافين.««

:Vension Meat الغزال 
يحتوي على ن�سبة قليلة من ال�سعرات الحرارية )حوالي 105 �سعرات حرارية/100 جم(.««

يحتوي على ن�سبة عالية من البروتينات ون�سبة قليلة من الدهون )2% فقط( والكولي�سترول.««

م�صدر غني بعن�صر الحديد وال�سيلينيوم.««

:Lamb Meat ال��ضأن 
يحتوي على ن�سبة عالية من ال�سعرات الحرارية والدهون الم�شبعة والكولي�سترول.««

يحتوى على ن�سبة عالية من البروتينات وفيتامين B1 وB3 والحديد والنحا�س والزنك.««

:Pigeon  الحمام 
يحتوي على ن�سبة عالية من ال�سعرات الحرارية والدهون الم�شبعة والكولي�سترول وال�صوديوم.««

لحم �صدر الحمام يحتوي على ن�سبة �أقل من ال�سعرات الحرارية والدهون والكولي�سترول وال�صوديوم.««

»».C الحمام  م�صدر غني بالحديد وفيتامين

يحتوي على ن�سبة عالية من البروتينات لاتنا�سب مر�ضى النقر�س والكلى والكبد.««

مر�ضى ارتفاع الكولي�سترول وارتفاع �ضغط الدم واحتبا�س ««
ال�سوائ���ل وت���ورم الج�سم يج���ب عليهم الامتن���اع عن تناول 
الحم���ام, والأ�شخا����ص الأ�صحاء يجب عليه���م الإقلال من 

تناول الحمام ويف�ضل تناول ال�صدور.

:Quail ال�سمان 
يحتوي عل���ى ن�سبة �أقل م���ن ال�سعرات الحراري���ة والدهون ««

والبروتين���ات والكولي�س�ت�رول وال�صوي���وم مقارن���ة بلح���م 
الحمام.

لح���م �صدرال�سم���ان يحتوي على ن�سبة �أعل���ى من ال�سعرات ««
الحرارية والدهون والبروتينات والكولي�سترول وال�صوديوم.

لحم ال�سمان م�صدر غني بالحديد )تقديمة واحدة تحتوي ««
على 25-30% من الاحتياج اليومي للحديد(.
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:Liver الكبدة 
�أكثر �أنواع اللحوم احتواءً على الحديد والزنك وال�سيلينيوم وفيتامين ب12.««

لا ين�صح ال�سيدات الحوامل بالإكثار من تناول الكبدة لاحتوائها على ن�سبة عالية من فيتامين )�أ(.««

تحتوي على ن�سبة عالية من ال�سعرات الحرارية والدهون الم�شبعة.««

الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية للحوم:
 ال�سمعة وال�شهرة القديمة:

اللحوم �أكثر المواد الغذائية الأفروديتية الموحية بالقوة وال�شرا�سة وذلك من جراء �إيحاء العنف من م�ضغ وع�ض في ««
�أكل اللحوم امتدادًا من زمن ال�صيد في الأدغال وانتهاءً بحفلات الباربكيو في الع�صر الحديث.

الاعتق���اد ال�سائ���د منذ القدم �أن قطع���ة اللحم ال�سميكة التي تقط���ر دمًا ولم يكتمل ن�ضجها ه���ي التي تثير الرغبة ««
الج�سدي���ة وتعط���ي القوة, ويق���ال �إن )كازانوف���ا( كان يحر�ص على تناول ن���وع من لحم الفيليه ي�سم���ى )فيليه دي 

�ساك�س( مع الجبن الروكفور قبل القيام بمغامراته ال�شهيرة.

اللح���م الني���ئ �أفروديتي, لدى العديد من ال�شعوب, يقدمونه عادة على �ش���كل �شرائح رقيقة جدًا تكاد تكون �شفافة ««
.)Carrpacio وتحت ا�سم طريف )كاربات�شيو

جن���ود القبائل التترية التي غزت �أوروبا �أي���ام الإمبراطورية الرومانية كانوا يحر�صون على و�ضع �شرائح رقيقة من ««
اللح���م الني���ئ بين ال�سرج وظهر الجواد حتى يتحول اللحم بفعل ال�ضغط الم�ستم���ر �إلى لب مالح ب�سبب العرق وهذا 

�أعطى ما نعرفه اليوم با�سم  )التتري(, وهو عبارة عن لحم مفروم متبل وفوقه بي�ضة نيئة.

لحم الماعز, ارتبط في العديد من الثقافات وعادات ال�شعوب بالطاقة الجن�سية الذكرية.««

الكب���د هو مركز الطاقة والحياة , ل���ذا يعزى �إلى كبد الحيوانات العديد من ال�صفات الأفروديتية المن�شطة للجن�س ««
والحياة, فمثلًا كبد الأبقار والخراف , �صحن معتاد في وجبات المطاعم الأ�سبانية والفرن�سية.

�إله���ة الح���ب )�أفرودي���ت( اعت�ب�رت الع�صافير كائنات مقد�س���ة لأنها عا�شق���ة بطبيعتها, لهذا كان���ت تحر�ص على ««
�إ�ضافته���ا �إلى خلط���ات ال�شراب حتى تزيد جرعة الع�شق فيها, واعتقد الإن�سان منذ القدم �أن لحم الع�صافير م�شهٍ 
جن�سي يبعث على الرغبة والإثارة، وكثيًرا ما اقترنت عادة تناول لحوم الع�صافير مع تناول الكحول لهذا الغر�ض.

الط���ب الهندي )�أيورفيديا(, ين�صح دائمًا بتن���اول اللحوم �أثناء النقاهة من المر�ض لتقوية الج�سم والمناعة ب�شرط ««
�أن تقدم ب�شكل �سهل اله�ضم مثل ح�ساء اللحم.

الط���ب ال�صيني, يعتق���د �أن تناول اللحوم مفيد ج���دًا لتقوية الدم والعظام، كما يو�صف لح���م ال�ضاني للتغلب على ««
ال�ضعف الجن�سي وعدم القدرة على الانت�صاب.
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ارتبط���ت بع����ض �أنواع اللحوم ب�شهرته���ا الوا�سعة في زيادة الطاق���ة الجن�سية مثل الحمام ولح���م الع�صافير و�أرجل ««
الحي���وان )الكوارع( ولحوم الأع�ض���اء التنا�سلية؛ لاحتوائها على بروتينات عالية القيمة وارتفاع �سعراتها الحرارية 

المولدة للطاقة التي ت�ساهم في رفع الهمة والكفاءة الجن�سية.

 البروتينات والأحما�ض الأمينية:
اللحوم غنية بالبروتينات عالية القيمة والأحما�ض الأمينية.««

اللحوم منا�سبة لجميع مراحل العمر, توفر للج�سم ت�سعة �أحما�ض �أمينية �أ�سا�سية ت�ساعد على النمو وتجدد الخلايا.««

الكب���دة م�صدر غني بالحم�ض الأميني "جلوتامين" �أحد الم�صادر الهامة لطاقة الج�سم وتكون الناقلات الع�صبية ««
الت���ي تلعب دورًا هامً���ا في الانت�شاء الجن�سي  )الكبدة م���ع الفلفل الأخ�ضر والتوابل والب�ص���ل وزيت الزيتون, وجبة 

جن�سية جيدة(.

لحم الرومي غني بالحم�ض الأميني "تريبتوفان" الذي يتحول في الج�سم �إلى مادة )�سيروتونين(, جواز ال�سفر �إلى ««
الهدوء وال�سعادة وا�ستقرار المزاج وتن�شيط الرغبة الجن�سية.

لح���وم الطي���ور تحتوي عل���ى الحم�ض الأمين���ي "تيرو�سين" الم�سئ���ول عن تك���ون "دوبام�ي�ن" و"نور�أدرينالين" وهي ««
الناقلات لع�صبية الهامة للتركيز والتغلب على الت�شو�ش الذهني والوهن الجن�سي.

 الفيتامينات والمعادن:
اللح���وم غني���ة بفيتامين B12 , الذي تفتقر �إليه جميع الم�صادر النباتية والهام ل�سلامة الأغ�شية الواقية للأع�صاب, ««

ونق�ص فيتامين B12 بالج�سم ي�ؤدي �إلى التهاب الأع�صاب وال�ضعف الجن�سي في مر�ضى ال�سكري والكبد والنباتيين.

اللح���وم م�ص���ادر غنية بفيتام�ي�ن D الهام لامت�صا����ص الكال�سيوم, ويج���ب �أن تمثل اللحوم ح���والي 20% من غذاء ««
المراهقين والمراهقات في فترة البلوغ.

تن���اول اللح���وم مع الخ�ض���راوات ي�ساعد الج�سم عل���ى امت�صا�ص المغذي���ات النباتية المفيدة مث���ل عنا�صر: الكروم ««
والنحا�س وال�سيلينيوم والزنك والحديد.

اللح���وم م�ص���ادر الغنية بعنا�صر ال�سيلينيوم والزن���ك �سهلة الامت�صا�ص والهامة لتك���ون الحيوانات المنوية وحماية ««
المادة الوراثية من ال�شقوق الحرة الم�ؤك�سدة وزيادة حركية وكفاءة الحيوانات المنوية.

اللحوم م�صادر غنية بالحديد �سهل الامت�صا�ص الذي يدخل في تركيب الهيموجلوبين ويقي من حدوث الأنيميا.««
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اللحوم وال�سمعة ال�سيئة في الع�صر الحديث:
ارتب���ط تن���اول اللح���وم  الحمراء فى الع�صر الحدي���ث بالعديد من الأمرا����ض , خا�صة �أمرا����ض القلب وال�سرطان 
وجن���ون البق���ر , مما جعل���ه يفقد مكانته ال�سابقة , ويرج���ع ذلك الى �شراهة النزعة الاقت�صادي���ة القائمة على ت�سمين 
الحيوان���ات كيميائيا م���ن �أجل بيع �أكثر �أما الدجاج فمازال ن�صيبه �أقل في هذا ال�ض���رر من اللحوم الحيوانية كالأبقار 
ا  والخ���راف، �إلا �أنه هو الآخر لم يعد له مكانت���ه ال�سابقة نتيجة التطعيم الهرموني وت�سمين الدجاج الذي يورث �أمرا�ضً
كث�ي�رة �أغلبه���ا يرتبط بال�سرطان وقلة النخوة وال�شهية الجن�سية بالإ�ضاف���ة �إلى انت�شار مر�ض �أنفلونزا الطيور وغيرها 

من الأمرا�ض الخطيرة التى باتت تهدد الب�شرية فى الع�صر الحديث وغيرها.

للأ�س���ف تدخ���ل الان�سان بالعديد من الو�سائل ال�ضارة لزيادة ق���درة الخ�صوبة في الحيوانات من خلال الهرمونات ««
المخ�صب���ة وهرم���ون النمو والأ�ستروي���دات البنائية و�إخ�ص���اء الحيوان في بع����ض الأحيان لزيادة ال���وزن �أو �إعطاء 

الم�ضادات الحيوية.
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