
اهنع دعتبا  تابورشمو  ةمعطأ  ��ةدعملا 4  خافتنا  بنجتل 

ليربأ 2023 04:58 م نينثلاا 24 

�صاخشلأا نم  ديدعلل  ةلضفملا  تابورشملاو  ةمعطلأا  نيب  نم  ةيزاغلا  تابورشملاو  ةوهقلاو  ةنوركملا  دعت 
�لاهسلإاو ةدعملا  تاجنشتو  خافتنلاا  لمشت  يتلا  يبصعلا ، نولوقلا  ةمزلاتم  ضارعأ  ءارو  ببسلا  نوكت  دق  اهنكل 

نأ نكمي  يئاذـغلا  ماظنلا  يف  تارييغتلا  نإـف  فورعم ، ريغ  صاخـشأ -  لك 10  نم  دـحاو  ىلع  رثؤت  يتلا  ةـلاحلل –  قيقدـلا  ببـسلا  نأ  نيح  يف 
�نايحلأا نم  ريثك  يف  ضارعلأا  يف  مكحتت 

�ةيذغتلا يئاصخلأ  اقًفو  اهترادإ ، ةيفيكو  حيرملا  ريغ  خافتنلاا  ببست  يتلا  تابورشملاو  ةمعطلأاب  ةمئاق  نع  ليم " يليد   " ةفيحص تفشكو 
 

ةيزاغلا ةيزاغلا تابورشملا   تابورشملا
�ةدعملا ىلإ  ةرشابم  بهذت  يتلا  تانوبركلا  ببسب  ءاوهلا  نم  ةدئاز  ةيمك  نوبراشلا  علتبي  ثيح  خافتنلال ، فورعم  ببس  ةيزاغلا  تابورشملا 

�تازاغلا نم  ريثكلا  قلطي  هنإف  يمضهلا ، زاهجلا  ربع  بورشملا  قفدتي  امدنعو 
�بورشملا لوانت  نم  ءاهتنلاا  دعب  تاعاسل  رمتسي  نأ  نكمي  ريثأت  وهو  خافتنلااو - ددمتلا  يف  ةدعملا  أدبت  كلذل ، ةجيتنو 

�مسجلا ربع  زاغلا  رورم  دنع  نطبلا  خافتناو  ؤشجتلا  نم  ريثكلاب  نوباصملا  يناعي  دق 
اقًرط كاـنه  نإ  لوقي  نيار  - مـلادول ـلاوكين  ةـيذغتلا  ةيـصاصتخا  نأ  ـلاإ  لهـسلأا ، راـيخلا  ودـبي  دـق  امـًامت  ةـيزاغلا  تابورـشملا  بنجت  نأ  نيح  يفو 

�اهب عاتمتسلال  ةطيسب 
�يمضهلا زاهجلا  لخدت  يتلا  ءاوهلا  ةيمك  نم  للقي  نأ  نكمي  تافشر  يفو  ءطبب  اهبرش  نإ  تلاقو 

 
ةهكافلا ةهكافلا

�ةيبلس راثآ  هل  نوكي  دق  هنأ  لاإ  ايًذغمو ، ايًحص  ارًايخ  ودبي  دق  ةهكافلا  نم  ريثكلا  لوانت  نأ  نيح  يف 
�مضهلا ةيلمع  دقعي  امم  زوتكرفلاو ، تايركسلا  ىلع  ةهكافلا  يوتحت  ثيح  خافتنلاا ، ىلإ  يدؤي  نأ  نكمي  ذإ 

ةدـعملا يف  لـكاشم  ببـسي  هـنأ  فورعملاو  مـضهلل  لـباقلا  ريغ  ركـسلا  نـم  عوـن  وـهو  لوـتيبروسلا ، ىلع  حاـفتلا  يوـتحي  لاـثملا ، لـيبس  ىلعو 
�ديدشلا خافتنلااو 

كلاهتـسا نم  دـحلاو  يواستلاب  اهعيزوت  لضفلأا  نم  هنأ  تحـضوأو  مويلا ." يف  صـصح  ثلاث  ىـصقأ  دـحب  ةـهكافلاب  لوانتب  نير  - مـلادول تحـصن 
�لم ىلإ 150  ةهكافلا  ريصع 

نم ةريبك  ءازجأو  لصبلا  نم  راـثكلإا  بنجت  " ـ تحـصن ب اـهنكل  �ةدـعملل  ةـمءلام  رثكأ  ارًاـيخ  نوكي  دـق  راـضخلا  نم  ةـفيفخ  ةـبجو  لواـنت  نإ  تلاـقو 
". كل خافتنلاا  يف  اوببست  اذإ  يلكوربلاو  طيبنرقلا 

 
ةوهقلا ةوهقلا

، طرفم لكـشب  ءاعملأا  زفحي  هنأ  امك  �ةدـعملا  ةـقرحو  تازاغلاو  خافتنلاا  ىلإ  يدؤي  دـق  امم  ةدـعملا ، ضمح  جاـتنإ  نم  ةوهقلاو  نييفاـكلا  دـيزي 
�ةحارلا مدعو  تاضابقنلاا  ببسي  امم 

فيفختل ةممـصملاو  ةـيبط  ةفـصو  مزلتـست  ـلا  يتلا  ملـلأا  تانكـسم  ضعبو  ةـتلاوكوشلاو  ياـشلاف  طـقف ، ةوهقلا  ىلع  رـصتقي  ـلا  ريثأـتلا  اذـه 
�تاهبنملاب ةئيلم  عادصلا 

ةباصلإل ىلعأ  تلاامتحا  مهيدل  رثكأ  وأ  ايًعوبـسأ  ةوهقلا  نولوانتي  نيذلا  كئلوأ  نأ  ىلإ  بطلل ،" ةينطولا  ةبتكملا   " يف ترـشنُ  ةـسارد  تلـصوتو 
�يبصعلا نولوقلا  ضرمب 

وأ ايًموي ، نييفاكلا  ىلع  يوتحت  يتلا  ةوهقلا  وأ  ياـشلا  نم  باوكأ  ةـثلاث  ىلإ  نيبوك  نم  رثكأـب  ظاـفتحلاا  ىلإ  فدـهت  ـلا  : " نيار - مـلادول تلاـق 
". نييفاكلا ةعوزنم  ةوهق  ىلإ  لوحتلا 

". خافتنلال ادًج  ائًدهم  نوكي  نأ  نكمي  عانعنلا  ياش  : " تحصنو
 



تايوشنلا تايوشنلا
خافتنلااو تاصلقتلا  ىلإ  يدؤي  نأ  نكمي  امم  اهميطحتل ، مسجلا  حـفاكي  نأ  نكمي  ةـمواقم  تايوشن  ىلع  يوتحت  زوملاو  ةـنوركملاو  سطاـطبلا 

�تازاغلاو
نم دـيزي  نأ  نكمي  امـًامت  دربـت  ىتـح  اـهراظتنا  نـلأ  اـهيهط ، نم  ريـصق  تـقو  دـعب  ةـيوشنلا  ةـمعطلأا  لواـنتب  ةـيذغتلا  ةـيئاصخأ  حـئاصن  نمـضتت 

�مواقملا اشنلا  تايوتسم 
�لقأ تايوتسم  ىلع  يوتحي  هنلأ  جضانلا ، زوملا  لوانتب  يصوت  امك 

 (. انه انه طغضا   طغضا هردصم (  نم  عوضوملا  ةعلاطمل 
 

https://www.dailymail.co.uk/health/article-11975723/Im-dietitian-five-foods-drinks-avoid-stop-bloating.html
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