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لثم ةيوق  اهنأب  ةميلـسلا  ماظعلا  فصوتُو  ةشاشه ، وأ  ةنويل  وأ  فعـض  وأ  رـسكب  اوباصيُ  نأ  دعب  لاإ  مهماظع  ةحـصب  سانلا  نم  ريثكلا  ركفي  لا 
! كتيللاقتسا كبلست  نأ  نكمي  اهنإ  ىتح  طيسبلا ، سطعلا  ةوقب  رسكنت  نأ  نكمي  ةفيعضلا  ماظعلا  امنيب  ذلاوفلا ،

يذلا لصبلا ؛ لوانت  لمشت  ماعطلا  يف  ةطيـسبلا  تلايدعتلا  ضعب  لاخدإ  للاخ  نم  ةيوق  ماظعلا  ءاقبإ  يف  امًهم  ارًود  يئاذغلا  ماظنلا  بعليو 
�رمعلا نم  تاينيرشعلا  يف  ىتح  رغصلا ، ذنم  اهب  مايقلا  عيمجلا  ىلع  بجي  ءايشأ  هذهو  ماظعلل ، ةيلبقتسملا  لكاشملا  عنم  يف  دعاسي 

 
رارمتساب    للحتت    ةميدقلا    ماظعلا

"، ةديدج ماظعب  لدبتستو  رارمتساب  للحتت  ةميدقلا  ماظعلا  يح : ءيش  ماظعلا   " نإ ليم :" يليد   " ةفيحص يف  يـسور ، ناجيم  روتكدلا  لوقتو 
". نامزلا نم  دقع  ىدم  ىلع  لماكلاب  هلادبتسا  متي  يمظعلا  انلكيه   " نأ ةدكؤم 

دنع عراستت  ةـيلمع  يهو  ماظعلا ، ةـلتكل  يجيردـت  نادـقف  نم  يناـعن  اـننأ  ينعي  اـمم  هذـختن ، اـمم  رثكأ  رـسخن  نيثـلاثلا  نس  دـعب   " هنأ تحـضوأو 
". ثمطلا عاطقنا  دعب  ءاسنلا 

هنأ ةـجردل  ةفيعـض  مهماـظع  حبـصت  نأ  نكميو  مهريغ ، نم  ربكأ  كـلذ  نم  نوناـعي  ماـظعلا ، ةـشاشه  نم  نوناـعي  نيذـلا  كـئلوأ  نأ  ىلإ  تراـشأو 
�رسك ثودح  ىلإ  يدؤي  نأ  نكمي  سطعلا  وأ  ةئجافملا ، ةكرحلا  وأ  طيسبلا ، برضلا  ىتح 

نأ نكمي  يتلاو  تاديوريتسلا ، لثم  ةيودلأا  ضعب  لوانتو  ةثارولا ، كلذ  يف  امب  ةددعتم ، لماوع  ىلع  ماظعلا  ةشاشهب  ةـباصلإا  رطخ  فقوتيو 
�ةديدج ماظع  جاتنإ  نم  ئطبت 

 
يئاذغلا    ماظنلا

ماظعلا ةـشاشه  ىلإ  مدـقتلا  ماظعلا ، ةـشاشهب  نيباصملا  صاخـشلأا  نم  دـيدعلا  عنمي  دـقو  اضًيأ ، ارًود  يئاذـغلا  ماـظنلا  بعلي  نأ  نكمي  نكل 
�مويلا للاخ  نيتبجو  يف  مويسلاكلاب  ينغلا  ماعطلا  لوانت  ادًيدحتو  ماظعلل ، ةمءلام  رثكأ  يئاذغ  ماظن  ىلإ  لوحتلا  قيرط  نع  ةلماكلا 

نم يفكي  ام  رفوي  يئاذـغلا لا  ماظنلا  ناك  اذإو  ةـينبلاو ، ةوقلا  ليكـشت  يف  دـعاسي  هنأ  ذإ  مويـسلاكلا ؛ نم  ماظعلا  نم  يلاوح 99 % نوكتيو 
مدـعو يمـضهلا ، زاـهجلا  تاـميزنإ  لـمعو  ضاـبقنلاا ، ىلع  بلقلا  ةدـعاسمل  لاـثملا ، لـيبس  ىلع  اضـًيأ ، بوـلطم   ) مـسجلا تاـجايتحلا  مويـسلاكلا 

�اهفاعضإ ىلإ  يدؤي  امم  ماظعلا  نم  هحشر  متيسف  بصعلا ،) زاهجلا  لمعو  مدلا  طلجت 
ىلع يوتحت  مويـسلاكلاب  ةينغ  ةدحاو  ةبجو  تلوانت  اذإ  كلذل  ةعبـشم ، حبـصت  نأ  نكمي  مويـسلاكلا  صاصتما  اهللاخ  نم  متي  يتلا  تارمملا  نكل 
ةريغص تايمك  كلهتست  تنك  ول  امم  ريثكب  لقأ  اهصتمي  فوس  مسجلا  نإف  بيلحلا ،) نم  ريبك  بوك  يف  ةدوجوملا  ةيمكلا   ) مجم نم 500  رثكأ 

�مويلا رادم  ىلع 
 

مويسلاكلاب    ةينغ    ةمعطأ
�صاخ لكشب  مويسلاكلاب  ةينغ  نيدرسلا  ماظع  نأ  امك  عئار ، لكشب  مويسلاكلا  ىلع  نيدرسلاو  ةدوجلا  يلاع  نبجلاو  نبللاو  بيلحلا  يوتحي 

نم مـجم  نـم 700  كــلذ  وـحن  وأ  مـجم ، اـهنم 400  ناـتنثا  رفوـت  ثـيح  مويـسلاكلاب ، ةـينغو  ةذـيذل  ةـفيفخ  ةـبجو  جاجدـلا ، ةـحنجأ  فارطأ  ربـتعتو 
�ايًموي مسجلا  هجاتحي  يذلا  مويسلاكلا 

، ةلوهـسب اهـصاصتما  متي  هنأ لا  ينعي  امم  مويـسلاكلاب ، ةـطبترملا  تاـبكرملا  ضعب  ىلع  يوتحت  اـهنأ  ـلاإ  خنابـسلا ؛ يف  مويـسلاكلا  رفوتي  اـمك 
�مويسلاكلل ةديج  رداصم  ةلماكلا  بوبحلاو  روذبلاو  تارسكملا  لثم  ةمعطلأا  رابتعا  مدعل  هسفن  ببسلا  وهو 

دمتعي يئاذغلا  ماظنلا  ناك  اذإ  نكلو  ةدـيج ، رداصم  يه  ةـيعيبرلا  رـضخلاو  تفللاو  يلكوربلاو  مويـسلاكلا  يف  دوجوملا  وفوتلا  نإف  كلذ ، عمو 
�اضًيأ مويسلاكلاب  ينغ  يتابن  بيلح  لوانتب  ىصويف  تاتابنلا  ىلع 

لمحت يتـلا  تــلاقانلا  نـم  دــيدعلا  نإ  ثـيح  بساــنم ، د )  ) نيماــتيف ىلإ  اضــًيأ  مـسجلا  جاــتحي  ذإ  طــقف ؛ مويــسلاكلاب  ماــظعلا  ةحــص  قـلعتت  ــلا 
مويــسلاكلا صاـصتما  نـم  دـيزي  د )  ) نيماـتيف نـم  ةـيفاك  ةـيمك  لواـنتو  لـمعلا ؛ يف  د )  ) نيماـتيف ىلع  دـمتعت  ءاـعملأا  ةــناطب  ربـع  مويــسلاكلا 
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ماظعلا    تايناب    زفحي    لصبلا



ءاـعملأا اـيريتكب  ةـيذغتل  دامـسك  لـمعت  يتـلاو  ريعـشلاو –  رمتلاو  فوشرخلاو  تاـيلوقبلاو  موثلا  لـثم  كـيتويابيربلا -  نم  عون  وـهف  لـصبلا ، اـمأ 
�صاصتملال ةيلباق  رثكأ  مويسلاكلا  لعجت  ةئيب  يهو  لاًيلق ، ةيضمح  رثكأ  ءاعملأا  لعجت  يتلا 

، ةلـسلسلا ةريـصق  ةينهد  ضامحأ  جاتنلإ  اهكيكفتب  ءاعملأا  ايريتكب  موقت  ثيح  ىرخأ ، قرطب  ماظعلا  ةحـص  يف  اضًيأ  سكتويابيربلا  دعاست  دقو 
( ماظعلا ريـسكت  نع  ةـلوؤسملا  ايلاخلا   ) ماظعلل ةـلكلآا  ايلاخلا  ميظنت  يف  دـعاست  اـهنأ  تاـناويحلا  ىلع  تيرجأ  يتلا  تاساردـلا  يف  تبث  يتلاو 

�ماظعلا ةلتكو 
دلوت يتلا  ايلاخلا   ) مظعلا تايناب  زفحت  اهنأ  دقتعيُ  يتلا  لوريفبمياكو ، نيتيـسريك  ديونوفلافلا  تابكرم  ىلع  ديدحتلا  هجو  ىلع  لصبلا  يوتحيو 

(. ةديدج امًاظع 
ناك ايًموي  رثكأ  وأ  ةدـحاو  ةرم  لـصبلا  نلواـنت  يئـلالا  نيـسمخلا  نس  قوف  ءاـسنلا  نأ  سوبونيم ،"  " ةـلجم يف  ماع 2009  ترـشن  ةسارد  تدجو 

�لقأ وأ  رهشلا  يف  ةدحاو  ةرم  لصبلا  نلوانت  يئلالا  كئلوأ  نم  لضفأ  ماظع  ةفاثك  نهيدل 
يتاوللاب لا ةـنراقم  نم 20 % رثكأـب  كرولا  روـسكب  ةـباصلإا  رطخ  نم  نللقي  نأ  نكمي  ايـًموي  لـصبلا  نلكأـي  يتاوـللا  ءاـسنلا  نأ  نوثحاـبلا  حرتـقاو 

�اقًلطم لصبلا  نولوانتي 
 

ماظعلل    ةديفم    ةيضايرلا    نيرامتلا
نيوكت ىلع  ايلاخلا  عجـشت  يتلا  ةوقلا  سرامت  اهنلأ  ريثأـتلا ، ةـيلاع  نيراـمتلا  وأ  نزولا ، لـمحت  نيراـمت  ادًـيدحتو  ماـظعلل ، اضـًيأ  ةدـيفم  نيراـمتلا 

�كلذل ةًباجتسا  ةديدج  ماظع 
يئاذغ ماظن  عابتا  رثؤي  دقو  دعاسي ، نأ  نكمي  جردلا  دوعص  ىتح  نكلو  سنتلا ، وأ  ةيضايرلا  نيرامتلا  وأ  عيرـسلا  يـشملا  وأ  يرجلا  كلذ  نمـضتي 

�ماظعلا ىلع  سٍاق 
ةعماج اهترجأ  يتلا  ثاحبلأا  تدجوو  ماظعلا ، ةـفاثك  نم  للقت  نأ  مويلا  يف  يرارح  رعـس  نم 1000  لقأ  رفوت  يتلا  ةيئاذغلا  ةـمظنلأل  نكميو 

�نزولا ةداعتسا  دنع  هسكع  متي  مل  نزولا  نادقف  نع  جتانلا  ماظعلا  نادقف  نأ  ةدحتملا  تايلاولا  يف  ودارولوك 
ىدـملا ىلع  لضفأ  لكـشب  نزولا  ىلع  ظافحلا  ىلإ  اضًيأ  ليمت  يتلا  ةـتباثلاو  ةـئيطبلا  تايجيتارتسلإا  رتخاف  نزولا ، صاقنإ  لواحت  تنك  اذإ  كلذـل 

�نيتوربلاو مويسلاكلا  رداصم  لوانت  يف  رمتسا  ايًئاذغ  امًاظن  عبتت  امدنعو  ليوطلا ،
.......................................................

 (. انه    نم يلصلأا (  هردصم  نم  عوضوملا  ةعلاطمل 
 

https://www.dailymail.co.uk/health/article-11530775/DR-MEGAN-ROSSI-secret-healthy-bones-beat-onions.html
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