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افقيا
 1.  مــن كبار ملــوك الارض وكان كافرا عاش في 

زمن من نبي الله ابراهيم عليه السلام .
 2.  اسم علم مذكر – محافظة يمنية.
 3.  طعام ذكر في القرآن – للمسافة.

 4.  انبياء – محافظة جنوبية .
 5.  فرقة كافرة ظهرت في العصر العباسي واخذت 

الحجر الاسود اربعة وعشرين سنة.
 6.  حرفان مكــرران – من اواني المطبخ – حرفان 

مكرران .
 7.  مدينة مصرية سياحية.

 8.  حرفان مكرران – قطر عربي.
 9.  حرف انجليزي – للتفســير – للمســافة – حرف 

عطف.
 10.اسم علم مؤنث – نصف كلمة سعود – حليب.

 11.حرف نفي – 24 ساعة )م(.
 12.ممثل مصري راحل – رجاء.

عموديا
 1.  وسائد – احد الوالدين – وجع.

 2.  الرسام مبعثرة – عكس مر )م(.
 3.  صداق العروسة )م( – محافظة جنوبية .

 4.  نــور مبعثــرة – محافظة يمنيــة – من غزوات 

الرسول )ص(.
 5.  مطار مبعثرة – احد الوالدين.

 6.  مدخل – اوتوماتيكي – نصف كلمة موسى.
 7.  حرف نفي )م( – محافظة سورية – بدل.

 8.  ممثل مصري راحل .
 9.  اول مناســك الحج والعمــرة – علم )م( – حرف 

نفي .
 10.ثلث كلمة عوض – كرب – مســتودع الباخرة 

– حرف ابجدي.
 11.عمس ايمن – محافظة يمنية .

 12.يرســل لنا مــن صنعــاء بالتقطيــر – مطربة 
لبنانية.
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هل البلح يرفع السكر؟ وهل هو آمن لمرضى السكري؟ حقائق ونصائحهل البلح يرفع السكر؟ وهل هو آمن لمرضى السكري؟ حقائق ونصائح

هل تعلمون لماذا يطُلق على التوت الأزرق لقب "السوبر فود"؟هل تعلمون لماذا يطُلق على التوت الأزرق لقب "السوبر فود"؟

يــخشى مرضى الســكري من تنــاول البلح 
بمختلف أنواعه، خوفا مــن أن يكون له تأثيرات 

سلبية على صحتهم، نظرا لاحتوائه السكريات.
فالبلح ليس مجــرد فاكهة، بل هو غذاء كامل 
يحتوي العديد من العناصر الغذائية التي يحتاجها 
الجســم، فهل هو ملائم لمرضى السكري؟ إليكم 

ونها من التمر. أسرع 5 وصفات حلويات تحضّرر
هل البلح فاكهة آمنة لمرضى السكري؟

في التقرير التالي، ســنتناول تأثير البلح على 
 ”Healthline“ مرضى الســكري، وفقًا لمواقــع
 ،“Healthshots“و  “Medical News Today“و
جرربــوا وصفة بلــح البحر بصلصــة الكريمة 

والشبت.
لا شــك أنر البلح من الفواكه الغنيرة بالسعرات 
الحرارية والكربوهيدرات، حيث يقدرم للجسم 37 
سعرة حرارية و18 غرامًا من الكربوهيدرات عند 

تناول 28 غرامًا منه.
أيضًًا باحتوائه غرامين  البلح  يتميرز  ومع ذلك، 
من الأليــاف الغذائية، التي تجعلــه من الفواكه 

الآمنة لمرضى الســكري، لأنها تساعد على إبطاء 
امتصاص الكربوهيدرات الموجودة به في الأمعاء.

من الأســباب التي تجعل البلــح آمنًا لمرضى 
أير  الجلايسيمي،  مؤشره  انخفاض  هو  السكري، 
أنه من الأطعمة التي لا تؤدي إلى ارتفاع سكر الدم 

عند تناولها.
وهذا ما توصلت إليه إحدى الدراســات، حيث 
أنر المؤشر الجلايســيمي لخمسة  الباحثون  وجد 
أنواع من البلح يتراوح مــا بين 44 و53، وعندما 
تناول مرضى السكري المشــاركين 50 غرامًا من 

. إحداها، لم يتعررضوا لاتفاع سكر الدمر

التوت من الفاكهة الرائعة والمحببة وخصوصًا 
في فصل الصيف. ولكن هل كنتــم تعلمون لماذا 
يُطلق على التوت الأزرق بالتحديد لقب “الســوبر 

فود“؟
التــوت الأزرق غذاء صحي وخارق وذلك لغناه 
بفيتاميني C وK1، والمنغنيز، والعديد من المركبات 
النباتية المفيدة الأخرى. تناوله بكثرة قد يســاعد 
في الوقايــة من أمراض القلــب، وصحة الدماغ، 
وضبط مستويات الســكر في الدم. وقد يهمكم 
البري: فوائد عديدة  التوت  الإطلاع على مسحوق 

واستخدامات متنوعة ستدهشكم.
المساعدة على تعافي العضًلات

قد يُؤدي تآكل العضًلات أثناء التمرين إلى تلف 
العضًلات الناتج عن التمريــن )EIMD(. كما قد 

يُساعد تناول التوت الأزرق في حال الإصابة بتلف 
العضًلات الناتج عن التمريــن. كما تحتوي هذه 
الفاكهة الرائعــة البوليفينول، وهي مركبات ذات 
خصائص مضًادة للأكســدة تُقلل الالتهاب. وقد 
أشارت إحدى الدراسات إلى أن التوت الأزرق يؤدي 
دورًا في تحسين تعافي القوة ووظيفة العضًلات.


