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النشويات

4
 الـظـهـيـر الـطـائـر،مـكـيـنـة 
الــفــريــق الـلــي مـــاتــوقـف
بـاخـتـصــار الـلاعـب عـبـارة،
 عن طاقة،مـاخذ الملعب 

رايح جاي

وش دوره
بالملعب؟

 قـيـل لـجـالـيـنـوس: مــالـك لا

 تمرض؟ فقال: لأني لا أجمع

 بـيـن طـعـامـيـن رديـئـيـن،ولـــم

 أدخل طعاماً على طعام،ولم

 أحـبـس فـي مـعــدتـي طـعــامـاً

تأذيت منه.

 لـجـــالـيـنـوس عــاش 87 وقـيـل

 أكــثــر،وبـعـض نــقّــالـين الكلام

 يقولون إنه كان هدفه يتفادى

الموت!

مات خوينا..

 حادث بسيط في وجهات

النظر

ماعلينا منها عموماً...

 وبعد وصل هالكلام للمتنبي

فقال:

                نحنُ بنو الموتى فما بالنُا

ِ
نعافُ ما لابد من شُربه

ِ
 في جهله

ِ
          يموتُ راعي الضأن

ِ
بّه

ِ
ينوسَ في ط

ِ
موتةَ جال

الــعــدد الـحادي عشر

2 0 2 1 اغسطس
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وبس
والله! 

هل
تشكيلتك 
كـــــــامــلــة؟ 

هل
تشكيلتك 
كـــــــامــلــة؟ 
 المباراة قد تبدأ

في أي وقت
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التوابل

تحسن مذاق الاغذية وتحفظ الاغذية من الثلوث
تنشط الجهاز الهرموني ومضادة الاكسدة 

يفضل ان تكون الخضار طازجة وليست مطهية
لان بعض الانزيمات تذهب مع الطهي

تستهلك طازجة

يزود الجسم بالفلورايد

 تحتوي علي مضادات الاكسدة التي تنظف الجذور الحرة من الجسم
تحتوي علي حمضيات دهنية احادية الاشباع

تحتوي علي حمضيات دهنية متعددة الاشباع
هذي الحمضيات ضرورية للجهاز العصبي للانسان

عندي استخدامه لايعطي جذور حر بل بطاقة نظيفة
حيث انك لا تشعر بالرعشة ولا الرجفة

يكون الوسط التي تتكون فيه كل تفاعلات الجسم
يخرج الفضلات الذائبة وغير الذائبة من الجسم

انواع المياه:
مياه جوفية ومياه معدنية ومياه سطحية وماء المطر والمياه المقطرة

تعطي الجسم انزيمات 
تحتوي على الياف غذائية غيرذائبة بكتات وسليلوز

هنالك فواكه طرية وفواكه جافة

 فواكه جافة دهنية لوز وجوز وفستق وفول سوداني
 فواكه جافة سكرية تمر وتين

تفوق الخضر بالسكريات

هو مكون غذائي ليس لديه سعرات حرارية فيمكن
 الاكل بكمية كبيرة

تتميز بقوةبالبوتاسيوم والالياف ومضادة الاكسدة
ويعمل على تبريد الجسم

تستخدم بكمية بسيطة

مثل حبوب الكتان والسمسم و الرشاد و الكزبرة الحلبة
مصدر لحمض الاوميجا ٣

 ومصدر للفيتو استروجينات او الهرمونات النباتية
وأفضل طريقة للاستخدام في المخبوزات

 ليس في دسم وليس فيه كوليسترول
 يحتوى على معدن اليود والسيلينيوم وفيتامين د

 وحمض الاوميجا ٣ وغني بالتريبتوفان السراتونين
والسيلينيوم

ليس فيه كولاجتين ولحمه طري

يفضل استخدام بهارة وحدة على الاقل ولايخلط
 مع بهارات اخرى

مثل الكركم والخولنجان والزنجبيل حبوب الكزبرة

مثل الحمص والعدس والبازلاء والفاصوليا

جميع الحيوانات التي لها دم ساخن فهي لحم
دجاج ،غنم،ديك روم،بقر ،ابل

الجياد وهو أقرب حليب لحليب الام ثم حليب الغنم
ثم حليب الابل ثم حليب الماعز ثم حليب البقر 
لايمكن صنع الاجبان من حليب الماعز او الابل

المصدر:البروفيسور محمد الفايد

ونسبة البروتين المرتفع بمعدل 22%

 قمح،شعير،ذرة،ارز
تشترك بعنصر النشا- السكر المركب- الالياف الذائبة

الزنك-المغنسيوم -المانغنوز -الكالسيوم
النخالة تحتوي على الالياف الغير ذائبة

معروف بفيتامين ب
يجب ان تكون كاملة بالنخالة

وفيها دسم مشبع وكولسترول وتعطي طاقة ملوثة
والتي تسبب الجذور الحرة والتي تسبب تحمض الدم 

وفيها حمض اللايزين والتي هي موجودة في البقوليات

البقوليات تستهلك مع الفواكه الجافة والنشويات

تشترك كلها في اربع مكونات:
حمض الفوليك ب9 والمولبيدنيوم - يخرج الكبريت
من الجسم مثل دخان السيارات والمبيدات الحشــــري

والكلور والملوثات
ونسبة البروتين المرتفع ويسمى اللحوم النباتية 22%

والتي تتحول الى تريبتوفان
والفيتواستروجينات

والالياف الغذائية الذائبة والتي تغذى القولون
ومضادة الأكسدة

الحبوب الطبية
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زيت الزيتون 

1

الفاكهة

15

 الدينمو مولد الطاقة للفريق، مـصـدر
 الأمـان،يـأمّن الخـطوط كل المراوغات
 يقراها ويقطع الطريق على محـاولات

الاختراق،وغـــالــبــاً تـرجـــع بهجمات مرتدّة

الفاكهةالفاكهة

 الحارس ومـصـدر الأمـان،يـأمّن
 الخـطوط كل المراوغات

 يقراها ويقطع الـطـــريـــق عـلـى
 مـحـــــاولات

 الاخـــتـــراق،وغـــالــبـــاً تـرجـــع
بهجمات مرتدّة

زيت الزيتون زيت الزيتون 

الألبان

7
 لعبته في الملعب أنه يخلي
 الفريق يهدي شوي عشــان
 يــنــطــلــق بـــعــــدهــا لتحقيق
 أهــــداف وأرقــــــام،يــقـــويـهـم
 ويخلي الساحة نظيفة لهم،
 نـقـدر نـقـول أنـه بـطـل خـلف
 الـكـوالــيـس رغــم أنـه يـلعب

معهم

الماء

الألبانالألبان

8

السمك

9

 الـلاعــب هـــذا مــن أعـمـدة الــفـريـق،قــائــد
 بـالـمـلـعـب وبــدونــه الــفـــريــق يـنـهـار،لازم
 يـكـــون مــتــواجــد بـكــل لـعـبـة،بـكـل حـركة،

يدافع يهاجم يحرس ويحكّم

الكل فالكل
لا قوام للعيبة بدونه

 إذا فكر المدرب يستبدله
 "بأي حارس آخر فهو "أبله

 لازم يكون متواجد على
 مدار الساعة ويعرف كل
 خططهم ويساعد فيها

بكل جذري

الماءالماء

النشوياتالنشويات

السمكالسمك

البقوليات

22
 اللاعب اللي يحمي اللاعبين
 ويعطيهم حـمــاس الـبداية
 للـعـبـتـهم ومــــردك الـوضع
 لــكـــل لاعـــب وش يــحـــتــــاج
 عــشـــان يـتـحـمـى ويتحمس

ويلعب بأفضل ما عنده

الخضار

البقولياتالبقوليات

6

اللحـــوم

17

 قوّة ضاربة، أسطورة الهجمات المرتدة،
 هداف الفريق وصانع الألعاب ومصدر

 الخطورة على الخصم في كل وقت

 صانع الألعاب والعقل المدبر،
 يـقـــرأ الـلـعـب ويـحــافـــظ عــلـــى
 ســيــطــرة فريقه على مجريات

اللعب

اللحوماللحوم

الخضارالخضار

الحبوب الطبية

19
 اللاعب اللي يحمي اللاعبين
 ويعطيهم حـمــاس الـبداية
 للـعـبـتـهم ومــــدرك الـوضع
 لــكـــل لاعـــب وش يــحـــتــــاج
 عــشـــان يـتـحـمـى ويتحمس

ويلعب بأفضل ما عنده

التوابل

2
 الـجـنــاح الـطـائــر،لاعــب مــــركّـــــــــز

 وفطين، يدعم الفريق باختراقاته
 السـريـعـة اللي تعطي الأفضلية
 وتـصـنـع الـفـــرص الــســــانــــحــــــة
 للـــتــســـجــــيـــل وتــغـــيـير مجريات

المباراة بلحظات يقلبها
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الألبانالألبان

الحبوب الطبية

النشويات
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الفاكهة زيت الزيتون الماء

الحبوب الطبية

النشويات

الخضار
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السمك

البقوليات

التوابل

الفاكهة زيت الزيتون الماء

المكونات الغذائية الأحد عشر 

يـومـيا
Daily

مـرة في الأسـبـوع
once per week

الــعــدد الثاني عشر

2 0 2 1 سبتمبر 

النشرة الشهرية

الــعــدد الثاني عشر

2 0 2 1 سبتمبر 

النشرة الشهرية

الــعــدد الثاني عشر

2 0 2 1 سبتمبر 

النشرة الشهرية


