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 الفصل الرابع

 !غذاؤك مسئول عن عواطفك
 الشاي مفيد للقلب المريض
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 شرب الشاي يحمي من السرطان وأمراض القلب
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 

 
  
         

 


         
  

           
 

         
    

  





 
           

 
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153 
  

 الشاي يقلل من فرص الإصابة بالسكتة الدماغية
      2531996    

         
 





 

4.7
    69      

2.6 

 الإصابة بسرطان المبيض% 60الشاي الأخضر يخفف 
     2182002  


60 


 900         

 
         

         
          
          

 
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 للشاي فوائد كثيرة
          

   
         

1991997 


 

 الشاي عدو الجراثيم والفيروسات والفطريات
            

         


 
           

           
         

            
1552003 

          
  

 
      


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155 
  

          
  


          

 
 

 الشاي يقوي العظام

 

         
1452002 


          6 

 


  
 

           
       

 


        
 
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  الدسمةعليك بالشاي بعد الوجبات
          


           

 
           

           
         

132002 
 




 



 

          


2138 
  


 
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157 
  

   
 

        

           

      
 

 الكافيين يؤدي لتصلب الشرايين




1952002 

          


  
  250

            
11.4

 

          

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         36.5
 



         

             
 

         
140

90 

            


 
        

 

 كنسونالقهوة قد تفيد في الوقاية من مرض بار
14112000

         
            

 
     196    196
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159 
  

     92     
83 

  
3721

 
 

          
 


 


 

           


       
 


    4341        

   29 13
   14 12   

 
          

 6584    326 100   
430
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100
          

 

 القهوة تقلل من احتمال تكون الحصى في المرارة
         

   961999      
 

       
         

  40
45 

         
            

 
            

 


800 
  46008    4075

 
 
 
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161 
  

 أشرب قهوة كما تريد: نصيحة طبية


    
 


            

19481964
           

 
          

 2002          
 


   

 


         
 

 
 
 
 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

o b e i k a n d l . c o m



162 
  

  

  

30   

 

 النبيذ يحمي من ضعف النظر


           
         

1411998 
         

3072 
4575  

 
         

         
         

         20  
 


 

         


           
           

 
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163 
  

 
 55 

3075
 

 عصير العنب يحارب ضيق الشرايين
         


1999          

 
         
         

 
          





 

 

 عصير العنب الأسود مثل الأسبيرين ضد تخثر الدم
 

 
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1831997
          

          
 

39
 

         


 
           

           
49 


           

 

 كيف يحمي عصير العنب الأحمر من أمراض القلب
           
            

 
          

 
 
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

o b e i k a n d l . c o m



  

  

30  

165 
  

14  
       

1262001 
  


           

 
  

13           
50

70 
           

 
         

 


 


 

 تناول النبيذ باعتدال يطيل العمر


1391999         
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30   

 
        36250

   4060       
          

 
         

       
            

 
          
     1995     


 

 باحثون يؤكدون مزايا الثوم الطبية
         

14101997       
 

 


 



 
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167 
  

   
 

  ساعة30عناصر الثوم تبقى في الدم 
 

   2311997       
30 




 
30

 
 


30 

        
 

 الثوم يحافظ على الصحة ويقي من الأمراض
             

 
         

        2002  
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30   




17100


50
            

           
30

18   
        3    6

 
          
          

 
         


  

4060
 


        

2035
1015 
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169 
  

  
             

 



  

 


            
        




       






 
          

 146
    
           

 90
2465
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


 
          

 

            

 
           


 
           

 



200
 

 محبب في عاصمة الثومرائحة الثوم شذا 
           


 

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171 
  

          


881996 


 


 
          

1996
110 

          
         

 
       

        1996 
 

      1995   


 


 
19961360 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

o b e i k a n d l . c o m



172 
  

  

  

30   

  13450         
 

          
          

 
        

           
 


540  

10
  

         180
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         

 
 

 
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          

 
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 
 

 
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           
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 الطماطم تعالج السرطان
         

1999
           

 



 


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175 
  

12 
 


6744 

 
84

     55     
 


           

 
1999

         
          

 

 السمك لخفض الكولسترول الخبيث





 
        


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
 


  

40
 

          
          

  
L.D.L 


            

 
         

           
 

 قد يقي من سرطان المخكبد القرش 


 
           

 
151996 
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177 
  


        

 
          


 
        

1997
 

 أكل السمك يحميك من الموت المفاجئ


30 
        

 2002      3 
 

 85
       3    

 
            
    

 
          
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3
 

220 
 

 
 

 الأسماك للحماية من أمراض القلب
     1957    

      1041997  
          

  
   

1822         
  

      430  
 293 

 196    94   
  

           
35  

  46
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179 
  

67 


4045 
 

      58   18
  




50
 

 


          
1142002 


 

3 
         


 

 
       
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 


 


278 
17  

   3
 

           81
 

           
           

  
50


 


         

 1042002      
3 

         

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181 
  

  3        
  

        42   
 


 


   

 3  

 البطاطا الحلوة لعلاج آثار توقف الحيض
         

          
1011998 

        


        
 


        

 
    

 
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30   




 

 رائحة الشيكولاتة تريح الأعصاب
    17121996    

 


 
            

 
     20     

        
  

         
 

 !مضغ اللبان يزيد الذكاء


   1332002      
 

         
 

          
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183 
  

 
 




          
 

           
 
  

           
 

           
 

 الصويا لترقق العظام وتحمل الألـم


          
171997 


      


  
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  



 

         


  
 

     1532002    
             

 
 

            
          


 

           
           


   

 ثمرة خاصة لمرضى السكري) البيبو(

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185 
  

        
2532003 


  


 

 
 

 الفاكهة والخضار والحبوب لتقليل مخاطر جلطة الدماغ
         


2291998 

          
           

 
       43    


         38 

 
 

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30   

60 
 

     700     
150 

          
 

 
 
 

 نظام غذائي صحي يزيد متوسط أعمار النساء
        
  

30 
     2642000  

 
        

 
4225461 


2065 


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187 
  

          
30

 
          


 
         
 

 
 
 

 وعش أكثر.. كل أقل
       2781999 


 

        
           


 
        

6347
    24 
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         2   
        


 

               
  

 
 

 
      

 
 


 

 م الركب والأوراكالزنجبيل لعلاج آلا
          


 

   
   


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189 
  


52

 
         
            

 
          

         435
          

        
          

 


           
 

          
 


 240         
 



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 


         
 

 20         
 


         

 
          

501500
  

          


            
 

 المشروبات الغازية تفتك بعظام المراهقين
         

         
24101998 

 
 
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191 
  

      1318    
868          

40          
 

         
          
          

        
 


 

 69         
 


 


 12 

277 1997
 


 

 
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30   


 

      3.45 
           

13 
 

200360601.8
   

     54     
 

        
         

 
         

20
50611 

          
 

      2461999   
         

 

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193 
  

72 
 




 


 

 وجبة الإفطار تبعد عنك التوتر والاكتئاب
         

          
 


 127         

       
          

 1732002 


 
 



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 

 !البرسيم لمكافحة سوء التغذية
           
          
         

28102000 


           
 

          
          

          
1993 

           
          


 

15
        

          
80          

      12    
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195 
  

 
1.6

  
            

           
           

 
112 

           35
 

    
         

 
           

 
 

            
 800 

  2200       
1.2 

 غذاؤك مسئول عن عواطفك
           
           
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            
         

 
          


          
832002 

 



 


    

 
95

          
 

        
          


 

         

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197 
  

 


12
 


          

 
            

           
 


            

 
 


 


 

         
          
           

 

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30   

           
 

        
          

 
         

          
           

 



 

         
          
          

 


          
    

 
 

           
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199 
  

 
        

          
 


 

        


 

 الينسون يمنع الحسد والبنفسج للقلوب الوحيدة
            

           
 




 
     1011996    

  
          

 
           

         
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30   

 
    48      

 
        


 


 

         
 

 
          

 
 

   
1929

 
 

      58  23.5 
         

        


 
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