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الفوس��فورللخصوبة.. و البوتاسيوم لعلاج 
الاكتئاب 

ه��ل خط��ر عل��ى بال��ك يومً��ا أن تس��أل نفس��ك .. ه��ل 
يعان��ي جس��مك نق��ص المع��ادن أم لا ؟  ق��د تك��ون »مكتئبً��ا 
»و لا تع��رف أن الس��بب ه��و نق��ص البوتاس��يوم ! و تعان��ي 
الص��داع و ال��دوار و الخم��ول و تتن��اول اس��بيرين و منبه��ات 
و أدوي��ة و لا ت��دري أن الس��بب ه��و نق��ص الصودي��وم ! 
و تبح��ث ع��ن الس��بب ال��ذي يجعل��ك س��ريع الانفع��ال 
و تعان��ي صعوب��ة في التركي��ز و ضع��ف الذاك��رة و ش��دة 
الحساس��ية لل�برد و الأنفلون��زا و تفاج��أ أن��ه نق��ص » الحدي��د 
» ! و تتس��اءل : م��اذا ع��ن علاق��ة« الفوس��فور » بالخصوب��ة؟ 
و الماغنس��يوم بضرب��ات القل��ب ؟ أس��ئلة كث�يرة حائ��رة و 
الس��طور التالي��ة تؤك��د أن��ه لا صح��ة و لا ق��وة ب�لا مع��ادن .
 لا ش��ك أن المع��ادن مهم��ة ج��دا و حيوي��ة للغاي��ة لصح��ة 
الإنس��ان فق��د وضعه��ا الله في معظ��م الأغذي��ة ليحص��ل عليه��ا 
الفق�ير قب��ل الغ�ني و لا تك��ون حك��رًا على أحد، فهي نس��يج 
الحي��اة ، و ه��ي توج��د متداخل��ة م��ع العناص��ر الغذائي��ة 
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المتنوع��ة مث��ل اللح��م و الفواك��ه و الخض��روات و البروتين��ات 
و النش��ويات و الده��ون ، و ي��رى الكث�ير م��ن العلم��اء أن��ه 
ل��و نقص��ت نس��بة المع��ادن و اضطرب��ت نس��بتها في جس��م 
الإنس��ان اعتل��ت صحت��ه و أصابت��ه الأم��راض و فق��د حيويت��ه 
و نش��اطه و دف��ع الثم��ن غاليً��ا م��ن بهجت��ه و س��عادته . 

* الماغنسيوم .. لانتظام القلب

ح��واري الي��وم م��ع واح��دة م��ن أش��هر و أكف��أ علم��اء 
الغ��ذاء في مص��ر و الع��الم العرب��ي و ه��ي د. ش��فيقة ناص��ر 
أس��تاذ التغذي��ة و الصح��ة العام��ة بكلي��ة ط��ب القص��ر 
الجي��د  الغ��ذاء  أن   « بنظري��ة  تؤم��ن  ال�تي  و  العين��ى 
م��ن  الإنس��ان  يحم��ي  و  المعج��زات  يصن��ع  المت��وازن  و 
الكث�ير م��ن الأم��راض«.. و تضي��ف أن » المع��ادن » م��ن 
العناص��ر المهم��ة ج��دًّا لصح��ة الإنس��ان .. و م��ن أهمه��ا 
“ الماغنس��يوم “ فف��ي التجرب��ة عل��ى بع��ض الأش��خاص 
الذي��ن ينفعل��ون بش��دة أك��د تحلي��ل ال��دم نقصً��ا في كمي��ة 
الماغنس��يوم ، كم��ا اتض��ح بالتج��ارب عل��ى الحيوان��ات أنه��ا 
تم��رض و تم��وت إذا حرم��ت م��ن الماغنس��يوم ، و قلبه��ا 
يتضخ��م و يخف��ق بس��رعة كب�يرة ، و تتس��ع الش��رايين 
الدموي��ة ، و تص��اب بتوت��ر الأعص��اب و اضطراب��ات غريب��ة 
حت��ى لتب��دو و كأنه��ا مصاب��ة بأع��راض الجن��ون !! أم��ا 
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أع��راض نق��ص الماغنس��يوم بجس��م الإنس��ان فه��ي ح��دوث 
التش��نجات العضلي��ة و الرعش��ة ، و ع��دم انتظ��ام ضرب��ات 
القل��ب ، و العصبي��ة الزائ��دة ، و الاكتئ��اب ، كم��ا يح��دث 
بع��ض التقلص��ات في المع��دة ، و يزي��د الاس��تعداد للإصاب��ة 

بأم��راض الحساس��ية .
و الماغنس��يوم مه��م ج��دا لصح��ة الإنس��ان فه��و يس��اعد 
عل��ى النم��و ، و يحاف��ظ عل��ى أنس��جة الجس��م و خلاي��اه ، 
و يعم��ل عل��ى ت��وازن الهرمون��ات و الإنزيم��ات، و يعت�بر 
م��ادة مهدئ��ة لأن��ه يؤث��ر في الجه��از العص�بي ، و ه��و ع�لاج 
وقائ��ي م��ن أم��راض الحساس��ية ، كم��ا أن��ه مح��رك جي��د 
لعض�لات الأط��راف و المع��دة و القل��ب ، و لذل��ك ل��ه دور 
فع��ال في انتظ��ام ضرب��ات القل��ب .. أم��ا العوام��ل ال�تي 
ت��ؤدي إلى نق��ص الماغنس��يوم في الجس��م فمنه��ا تن��اول الخم��ر 
و الكحولي��ات ، و م��درات الب��ول ،  و العقاق�ير المض��ادة 
للس��رطان ، و الاضطراب��ات الهضمي��ة ، و هن��اك العدي��د م��ن 
الأغذي��ة الغني��ة ب��ه مث��ل الحم��ص ، اللوبي��ا ، الفاصولي��ا 
البيض��اء ، ال��كاكاو و الش��يكولاتة ، الت�ني الج��اف ، البل��ح 
، كم��ا يوج��د الماغنس��يوم بنس��ب مختلف��ة في الخض��روات و 
خاص��ة الس��بانخ ، و الفواك��ه ، و اللح��وم ، و الألب��ان و 

المكس��رات .
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* البوتاسيوم .. لعلاج الاكتئاب 

أم��ا بالنس��بة » للبوتاس��يوم » ف��إن جس��م الإنس��ان البال��غ 
يحت��اج م��ن 2-4 ملليجرام��ات يومي��ا ، وه��و ض��رورى لبق��اء 
انقب��اض العض�لات بص��ورة عادي��ة ، فف��ي الم��رض المع��روف 
» الش��لل العائل��ي » نج��د أن البوتاس��يوم يك��ون قلي�لا في 
الخلاي��ا مم��ا يجع��ل الحرك��ة الانقباضي��ة للعض�لات ش��به 
مس��تحيلة ، و العجي��ب أن ه��ذا الش��لل يش��في في وق��ت 
قص�ير بإضاف��ة البوتاس��يوم إلى النظ��ام الغذائ��ي للمري��ض ، 
و ه��و مه��م ج��دا للمحافظ��ة عل��ى ات��زان الس��وائل في خلاي��ا 
الجس��م ، فالصودي��وم يعم��ل عل��ى حف��ظ الم��اء داخ��ل الجس��م 
و البوتاس��يوم يعم��ل عل��ى ط��رد الزائ��د من��ه .. و يح��دث 
نق��ص البوتاس��يوم في الجس��م بس��بب الق��يء أو الإس��هال 
الش��ديد ، أو تن��اول الكحولي��ات ، أو ام��راض الكل��ى ، 
أو الاس��تعمال الح��اد للعقاق�ير الم��درة للب��ول ، أو تن��اول 
كمي��ات كب�يرة م��ن الكورتي��زون ، و نتيج��ة ه��ذا النق��ص 
يص��اب الإنس��ان بخم��ول واض��ح ، اضط��راب في التفك�ير 
، اكتئ��اب مصح��وب بأف��كار انتحاري��ة ، و أحيانً��ا توت��ر 
و خ��وف و هي��اج عصب��ى م��ع هذي��ان ح��اد ، كم��ا ي��ؤدي 
نق��ص البوتاس��يوم إلى عرقل��ة النم��و ل��دى الأطف��ال ، و الأرق 
و العصبي��ة ، و ي��دق القل��ب بب��طء و اضط��راب مم��ا يضع��ف 
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عضل��ة القل��ب ، وضع��ف ع��ام ، و الش��عور بالإره��اق و 
التع��ب ، و آلام ح��ادة عن��د ح��دوث ال��دورة الش��هرية . 
و الأغذي��ة الغني��ة بالبوتاس��يوم ه��ي الخب��ز الأسم��ر 
الكام��ل ، الحب��وب الكامل��ة غ�ير المقش��رة و غ�ير المنخول��ة ، 
و العس��ل الأس��ود ، و تنده��ش ل��و عرف��ت أن ثلاث��ة أرب��اع 
ه��ذا المع��دن تضي��ع م��ن الحب��وب المنخول��ة ، كم��ا يوج��د 
في الم��والح و الحمضي��ات و العن��ب ، و الخض��ر عريض��ة 
الأوراق ، و الطماط��م و الألب��ان و الج�نب ، الس��مك و اللح��وم 
، الفواك��ه و الم��وز ، الش��يكولاتة و القرنبي��ط و البطاط��ا .

* الحديد .. لحمرة الخدود 

يق��ول خب�ير التغذي��ة العالم��ي “ جايلورده��اوزر » .. انظ��ر 
بانتب��اه إلى وجه��ك في الم��رآة ، ف��إذا رأيت وجنتيك و ش��فتيك 
و أذني��ك لا تصبغه��ا الحم��رة بكفاي��ة و لا تعطيه��ا بري��ق 
الصح��ة ، فانتب��ه إلى أن نظام��ك الغذائ��ي يج��ب أن يك��ون 
حاويً��ا الم��واد اللازمة للجس��م و لا س��يما الحدي��د و البروتين و 
فيتام�ني » ب » أم��ا د. ش��فيقة ناص��ر فتؤك��د أن الإحص��اءات 
ال�تي  أجري��ت عل��ى مس��توى الع��الم أظه��رت أن %90 م��ن 
النس��اء و الأولاد مصاب��ون بفق��ر ال��دم و الأنيمي��ا ، و الحدي��د 
م��ن أه��م العناص��ر الحيوي��ة لصح��ة الإنس��ان فه��و موج��ود 
في ال��دم و لا يمك��ن الاس��تغناء عن��ه ، و ه��و ال��ذي ينق��ل 
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الأكس��جين إلى خلاي��ا الجس��م فيس��اعد في عملي��ة التنف��س و 
التمثي��ل الغذائ��ي و إنت��اج الطاق��ة اللازم��ة للجس��م ، كم��ا 
أن الصف��رة ال�تي تكس��و بع��ض الوج��وه تؤك��د نق��ص الحدي��د 
في الغ��ذاء ، و ه��ؤلاء الأش��خاص بالطب��ع يعان��ون الأنيمي��ا 
و يب��دون متعب�ني مكتئب�ني ، قليل��ي الص�بر و الاحتم��ال و 
لا نض��ارة و لا حيوي��ة ، كم��ا أنه��م لا يس��تطيعون التفك�ير 
بوض��وح و بس��رعة ، و ينس��ون كث�يرا و لا يتذك��رون م��ا 
يج��ب أن يصنع��وه ، و الحدي��د ض��رورى لتكوي��ن ك��رات الدم 
الحم��راء ال�تي تكس��ب البش��رة نض��ارة و حيوي��ة و طبيعي��ة ، 
و يحت��اج الإنس��ان البال��غ يومي��ا نح��و 18 ملليج��رام حدي��د .
و نق��ص الحدي��د في الجس��م يح��دث بس��بب عوام��ل 
كث�يرة أوله��ا الغ��ذاء غ�ير المت��وازن المفتق��د للحدي��د ، و 
ال��دورة الش��هرية ، و تن��اول الش��اي الثقي��ل بكث��رة لأن��ه 
ي��ؤدى إلى تكس�ير الحدي��د ، و النزي��ف و الاضطراب��ات 
الهضمي��ة و الحم��ل و ال��ولادة ، حت��ى إن معظ��م الس��يدات 
الحوام��ل يحتج��ن في بداي��ة أش��هر الحم��ل أق��راص الحدي��د 
لم��ا يب��دو عليه��ن م��ن الإره��اق و الأنيمي��ا ، و لذل��ك يج��ب 
تن��اول الأغذي��ة الغني��ة بالحدي��د مث��ل العس��ل الأس��ود ، 
الكب��دة ، الج��وز ، المش��مش ، ال��ردة ، حب��وب القم��ح ، 
اللح��وم الحم��راء ، صف��ار البي��ض ، الع��دس ، الش��يكولاتة 
، كم��ا يوج��د في التم��ر و الت�ني و قم��ر الدي��ن ، الفاصولي��ا ، 
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الس��بانخ، الجرج�ير ، الملوخي��ة ، الف��ول المدم��س ، الترم��س 
، حم��ص الش��ام ، الل��وز و الج��وز .

بع��ض  ف��إن  العظي��م  الإله��ي  التن��وع  ه��ذا  رغ��م  و 
الأش��خاص و في ح��الات خاص��ة ج��دًا ق��د يحتاج��ون إلى 
مركب��ات الحدي��د في ش��كل ش��راب أو أق��راص ، و ال�تي 
تب��اع في الصيدلي��ات و إن كان��ت ثقيل��ة عل��ى المع��دة و الهضم 
إلا أنه��ا تس��اعد كث�يرًا في الش��فاء م��ن فق��ر ال��دم و الأنيمي��ا .

* يا عيني على » الفوسفور » !! 

الفوس��فور .. عنص��ر أساس��ى في تركي��ب الأنس��جة و 
خاص��ة الهي��كل العظم��ي و العض�لات و أنس��جة الأعص��اب و 
الأس��نان ، فلك��ي يصب��ح الإنس��ان قويًا و نش��يطًا و لا تتعرض 
عظام��ه للكس��ر و أس��نانه للتس��وس يج��ب أن يتن��اول كمي��ات 
كب�يرة م��ن الفوس��فور ، لأن نقص��ه ي��ؤدي إلى توق��ف النم��و 
، و في ف�ترة الحم��ل يس��رق الجن�ني م��ن الأم نصيب��ه م��ن 
المع��ادن و إذا لم تنتب��ه الأم لذل��ك فق��د تتأث��ر صحتها كثيًرا ، 
و الفوس��فور يوج��د في كل خلي��ة م��ن خلاي��ا جس��منا العدي��دة 
، و يلع��ب دورًا مهمً��ا في الق��وة و الحيوي��ة ، كم��ا يس��اعد 
الغ��دد عل��ى إتم��ام عمله��ا بكف��اءة عالي��ة ، و في تجرب��ة مهمة 
عل��ى الحيوان��ات ثب��ت أنه��ا تم��وت م��ن نق��ص الفوس��فور 
بس��رعة أك�بر م��ن نق��ص أى مع��دن آخ��ر ، و الإنس��ان أيض��ا 
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يتأث��ر جس��مه ج��دًا م��ن نق��ص الفوس��فور ال��ذي ي��ؤدي إلى 
ضع��ف العض�لات و هب��وط الق��درات الحيوي��ة ، و اله��زال 
، و الضع��ف الع��ام ، و الإصاب��ة بالروماتي��زم المفصل��ي ، 
و تعطي��ل عم��ل المع��ادن الأخ��رى و خاص��ة الكالس��يوم . 
و معروف أن الكالس��يوم و الفوس��فور يعملان معا و يحتاج 
إليهم��ا الإنس��ان لبن��اء عظام��ه و أس��نانه ، ف��إذا نق��ص ه��ذان 
المعدن��ان م��ن الجس��م خ�لال ف�ترة النم��و ف��إن العظ��ام تنش��أ 
ضعيف��ة و تبق��ى لين��ة و س��هلة الكس��ر و تص��اب الأس��نان 
بالعط��ب و التس��وس ، كم��ا أن الفوس��فور في حاج��ة إلى 
فيتام�ني »د« مث��ل الكالس��يوم حت��ى يق��وم بوظائف��ه المهم��ة 
، و خاص��ة لحيوي��ة الجس��م و اس��تخدام كام��ل طاقات��ه 
الطبيعي��ة ، كم��ا يفي��د الم��خ و الق��درات الذهني��ة و كث�يرًا 
م��ا نس��مع أن الفوس��فور يزي��د م��ن ذكاء الإنس��ان ، كم��ا 
أن��ه يزي��د م��ن الخصوب��ة و الق��درة الجنس��ية ، و لل��ذكاء و 
الخصوب��ة ينص��ح بتن��اول الأسم��اك عل��ى الأق��ل ث�لاث مرات 
في الأس��بوع ، كم��ا أن��ه يق��وى العض�لات ، و يس��اعد عل��ى 
تكوي��ن الم��ادة الوراثي��ة ، و يحت��اج الجس��م إلى نح��و ج��رام 
فوس��فور يومي��ا ، و ه��و يتواج��د بكث��رة في ال�نب و منتجات��ه ، 
الس��مك ، البي��ض ، اللح��وم ، خب��ز القم��ح الأسم��ر ، الف��ول 
الس��ودانى ، البق��ول ، البن��دق ، المكس��رات ، السمس��م ، 
الف��ول المدم��س ، الفاصولي��ا ، الع��دس ، التون��ة ، الس��المون 
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، و التم��ر و الترم��س و الزب��ادي .

* اليود .. للسرور و البهجة

الي��ود ..عنص��ر أساس��ي في هرم��ون الغ��دة الدرقب��ة” 
الثيروكس�ني “  ال��ذي يتحك��م في النم��و و النش��اط و الش��عور 
بالس��رور و البهج��ة ، و ه��و جوه��ري ج��دًا لصحة الإنس��ان؛ 
فه��و يلع��ب  دورا مهمً��ا في بن��اء الجس��م و العق��ل ، و يعط��ي 
للطف��ل و الش��اب ش��خصيته ، كم��ا أن نق��ص الي��ود ي��ؤدي 
إلى نق��ص هرم��ون الغ��دة الدرقي��ة مم��ا ينت��ج عن��ه ضع��ف 
الق��وة ، و قل��ة الاحتم��ال ، و فق��دان الحيوي��ة، كم��ا يح��دث 
تضخمً��ا للغ��دة الدرقي��ة و ه��و م��ن الأم��راض الأكث��ر حدوثً��ا 
للش��بان م��ن الش��يوخ ، لأن حاجته��م للي��ود أك�بر م��ن حاجة 
المس��نين ، وه��و منتش��ر ب�ني البن��ات ضع��ف انتش��اره ب�ني 
الصبي��ان ، كم��ا أن الأولاد الذي��ن ول��دوا م��ن أم كان��ت 
تعان��ي م��ن نق��صٍ كام��لٍ في الي��ود م��دة حمله��ا يمك��ن أن 
يصاب��وا بالتق��زم أو البلاه��ة ، و هن��اك أيضً��ا علام��ة مرضي��ة 
أخ��رى عل��ى نق��ص الي��ود ه��ي » م��رض جح��وظ العين�ني » 
و ه��و يصي��ب الأش��خاص الذي��ن ضعف��ت غدده��م الدرقي��ة 
بس��بب نق��ص الي��ود ، و أعراض��ه زي��ادة ضرب��ات القل��ب ، 
و يفق��د المري��ض ش��يئًا م��ن وزن��ه و يب��دو عص�بي الم��زاج ، و 
ضع��ف العض�لات ، و المي��ل إلى الن��وم و الخم��ول و الكس��ل 
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و الفت��ور لأى نش��اط ، و تضخ��م الغ��دة الدرقي��ة ، و هب��وط 
الحيوي��ة ، و العجي��ب أن ع�لاج ه��ذا الم��رض بس��يط وس��هل 
ج��دًا ، و ه��و أخ��ذ كمي��ة م��ن الي��ود يومي��ا م��ن خ�لال نظ��ام 
غذائ��ي مت��وازن بأطعم��ة تحت��وي بنس��بة عالي��ة م��ن الي��ود ، 
و خاص��ةً أن حاج��ة الجس��م ل��ه تتناق��ص بع��د س��ن المراهق��ة 
، و أكث��ر الأطعم��ة الغني��ة بالي��ود ه��ي الأسم��اك ، المح��ار ، 
الطحال��ب البحري��ة ، كم��ا يوج��د في الخض��روات و الفواك��ه 
بكمي��ات ضئيل��ة ، و حس��نا فعل��ت مص��ر عندم��ا أنتج��ت 
المل��ح المش��بع بالي��ود ، بحي��ث يك��ون في متن��اول الجمي��ع و 
يأخ��ذ كل مواط��ن حاجت��ه من��ه ، و إذا كان الي��ود ضروري��ا 
بصف��ة خاص��ة أي��ام الطفول��ة ، فإن��ه مه��م في مرحل��ة البلوغ ، 
و الحم��ل ، و الإرض��اع ، و يكف��ي أن نعل��م أن الآلاف الذي��ن 
لا يتناول��ون كفايته��م م��ن الي��ود يدفع��ون كل ي��وم مقاب��ل 
إهماله��م م��ن نش��اطهم الجس��ماني و العقل��ي و حيويته��م .

* الصوديوم .. للوقاية من ضربة الحر

قب��ل أن أخت��م حديث��ي م��ع د. ش��فيقة ناص��ر أس��تاذ 
التغذي��ة و الصح��ة العام��ة بط��ب القص��ر العي�ني .. قال��ت لي 
يج��ب ألا ننس��ى » الصودي��وم و الكل��ور« و هم��ا م��ن المع��ادن 
ال�تي له��ا أهمي��ة كب�يرة للجس��م خاص��ة في موس��م الصي��ف ، 
و خ�لال موج��ات الح��رارة و الع��رق الش��ديد و فقد الس��وائل . 
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وهن��اك حادث��ة مش��هورة وقع��ت في الصح��راء الأمريكي��ة 
م��ع ارتف��اع درج��ات الح��رارة ، حي��ث م��ات ع��دد كب�ير من 
العم��ال بس��بب نق��ص المل��ح و الصودي��وم و الكل��ور في غذائه��م 
، و لم��ا اكتش��ف الس��بب وزع��ت » حب��وب م��ن المل��ح “ عل��ى 
العم��ال فل��م تق��ع ح��وادث مؤس��فة بع��د ذل��ك ، و خاص��ة أن 
نق��ص الصودي��وم و الكل��ور يمك��ن أن يس��ببا » ضرب��ة الح��ر« 
ال�تي تصي��ب غالب��ا الذي��ن يعمل��ون في المناج��م و الأماك��ن 
ذات الح��رارة المرتفع��ة ، و قي��ادة الس��يارات ، و ضرب��ة 
الح��رارة تك��ون ع��ادة مصحوب��ة بالق��يء و الدوخ��ة و الضع��ف 
الع��ام و تش��نج عض�لات الس��اق و الظه��ر و المع��دة ، كم��ا أن 
نس��بة الصودي��وم في ال��دم تق��ل م��ع هب��وط الكليت�ني و م��رض 
أديس��ون ، الس��كر ، الإس��هال ، الق��يء و تعط��ي الح��الات 
اش��تدت  إذا  و  بالتع��ب و الخم��ول ،  البس��يطة ش��عورًا 
الحال��ة يص��اب المري��ض بص��داع و دوار و إغم��اء ، و ضع��ف 
بالعض�لات ، و في الح��الات الح��ادة ج��دا يب��دأ تش��وش 
الوع��ي ، و فق��د الق��درة عل��ى التص��رف م��ع ظه��ور ه�لاوس 
، و يص��اب المري��ض بغيبوب��ة ق��د تنته��ي بالوف��اة إن لم 
يع��الج بكمي��ات مناس��بة م��ن كلوري��د الصودي��وم في الوري��د .
و إذا كان جس��م الإنس��ان يحت��اج إلى مل��ح الطع��ام فه��ذا 
لا يع�ني الإف��راط في��ه ، لأن ذل��ك ق��د ي��ؤدي إلى اخت�لال 
ضغ��ط ال��دم و تقل��ص العض�لات ، و عل��ى الأش��خاص الذي��ن 
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يعان��ون الضغ��ط المرتف��ع ، و أم��راض القل��ب و الجه��از 
ال��دورى ، تقلي��ل مل��ح الطع��ام في غذائه��م لخط��ورة ذل��ك 
عل��ى صحته��م .. و إذا كن��ا الآن في بداي��ة فص��ل الصي��ف 
ف��إن التع��رض لدرج��ات ح��رارة عالي��ة لف�ترات طويل��ة 
يعت�بر م��ن الأس��باب الرئيس��ية لنق��ص الصودي��وم بالجس��م 
، بالإضاف��ة إلى الع��رق الش��ديد و م��درات الب��ول؛ و لذل��ك 
لا يج��ب ح��ذف مل��ح الطع��ام تمامً��ا م��ن النظ��ام الغذائ��ي ، 
إلا بأم��ر الطبي��ب .. وله��ذا ينص��ح في أي��ام الح��ر الش��ديدة 
تن��اول الأطعم��ة المملح��ة ، و ال��ذرة المحمص��ة ، و حب��وب 
الصوي��ا م��ع المل��ح لأن أه��م مص��در غذائ��ي للصودي��وم ه��و 
» مل��ح الطع��ام » و عل��ى العم��ال الذي��ن يعيش��ون في أج��واء 
م��ن  دائم��ا بحب��وب  يت��زودوا  أن  مرتفع��ة  ذات ح��رارة 
المل��ح يتناولونه��ا ب�ني وق��ت و آخ��ر م��ع كأس م��ن الم��اء . 

***

رغ��م كل ه��ذه الفوائ��د الكب�يرة ال�تي تع��ود عل��ى صح��ة 
الإنس��ان و حيويت��ه م��ن تن��اول بع��ض المع��ادن ال�تي ذكرناه��ا 
، ف��إن ه��ذه الحقائ��ق العلمي��ة ه��ي فق��ط م��ا وص��ل إلي��ه 
العل��م حت��ى الآن . و ال��ذي لا ش��ك في��ه أن له��ا فوائ��د 
أخ��رى لا نعرفه��ا أخط��ر وأعظ��م م��ن ذل��ك بكث�ير .. و لك��ن 

المؤك��د ه��و أن ف��وق كل ذي عل��م علي��م.
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