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احة اس�ت

أفقياً:  
 عدد )م( – اسم علم مؤنث – عاصمة - 	

اوروبية.
 ملكي – تعطى لأهل القتيل تعويض – - 	

مشروب.
 تحدثت – اسم علم مؤنث – غير ناضج.- 	
 في العروق – مخترع البيانو – .- 	
 منطقة نفطية في مأرب – للندبة – احد - 	

الوالدين – قلوي )م(.
 مؤلف كتاب خلفاء الرسول )ص(.- 	
 غادر )م( – حرف عطف – حرف نفي – سنه.- 	
 نصف كلمة حامد – صحابي فتح مصر .- 	
 الثغر – مشى لهجة لحجية )م( – في العروق - 	

– حرف نفي.
جمع – بلد اوروبي – عملة.- 		
جمع عين – نصف كلمة هلال – حرف - 		

ابجدي.
عاصفة )م( – احرف مكررة – محافظة مصرية - 		

)م(.
اسم علم مذكر – نصف كلمة طلال – عمله.- 		
جلوس – منطقة في م/إب – طريقي .- 		
يدخن- من الانبياء )م(.- 		

عموديا 
 سياسي شبواني اغتيل ضمن الطائرة - 	

الدبلوماسية 				م.
 مكرران – للاستفهام – منطقة في الضالع – - 	

نصف كلمة لعور.

 لعاب – عز ومجد – صوت الذئب .- 	
 عاصمة غانا – من الاقارب – نشارك.- 	
 زعيم الفاشية – نقود )م(.- 	
 مكتشف جرثومة البلهارسيا.- 	
 خصم – من ابناء نوح عليه السلام – النسيان - 	

في الصلاة – مكرران.
 مديرية في وادي حضرموت )م( – جمع – - 	

للاستثناء .
 مديرية في محافظة تعز )م( – الاسم الاول - 	

رئيس لمصر – نصف هترل.
مديرية في الحالمة )م( – اطبخ.- 		
قبل الاثنين )م( – اسم علم مذكر – وادي في - 		

جهنم .
ميناء – محافظة يمنية – نصف دايو.- 		
من الاطراف )م( – رجاء )م( – 		 ساعة – - 		

قلوي )م( .
قرض – عكس الوارد )م( – طريق )م(.- 		
شهر ميلادي )م( – بلد آسيوي.- 		
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يخفض الوزن ويقلل الالتهاب.. تعرف 
على فوائد تناول الشمندر

تأثير سم عسل النحل على جسم الإنسان

ــن  ــر م ــدر كب ــى ق ــه ع ــمندر باحتوائ ــرف الش يع
ــل  ــددة مث ــة متع ــد صحي ــر فوائ ــي توف ــات الت المغذي
ــوزن،  ــدم، والمســاعدة في فقــدان ال ــم ضغــط ال تنظي
الالتهــاب،  مــن  والحــد  والأداء،  الطاقــة  وتعزيــز 
ــى  ــاظ ع ــي، والحف ــاز الهضم ــة الجه ــم صح ودع
وظائــف الدمــاغ، ويمكــن أن يعــزز تضمــن الشــمندر 
في النظــام الغــذائي اليومــي بشــكل كبــر الرفاهيــة 
العامــة، وفيــا يــي فوائــد تنــاول الشــمندر بشــكل 

ــا. ــز أوف إندي ــر في تايم ــا ن ــا لم ــي، وفقً يوم
ينظم ضغط الدم

يســهم تنــاول الشــمندر في الحفــاظ عــى مســتويات 
ــن  ــة م ــبة عالي ــث أن نس ــة، حي ــدم الصحي ــط ال ضغ
النــترات، التــي تتحــول إلى أكســيد النيتريــك في 
ــر  ــكل كب ــر بش ــض البنج ــن أن تخف ــم، يمك الجس

ــم  ــتهلاك المنتظ ــل الاس ــد يقل ــاطي، وق ــاضي والانبس ــدم الانقب ــط ال ضغ
ــة. ــكتة الدماغي ــب والس ــراض القل ــة بأم ــر الإصاب ــن خط م

يساعد عى إنقاص الوزن
ــى 44  ــلوق ع ــمندر المس ــن الش ــة م ــرام نموذجي ــة 100 ج ــوي حص تحت
ســعرة حراريــة و1.7 جــرام مــن البروتــن و0.2 جــرام مــن الدهــون و2 
جــرام مــن الأليــاف، مــا يجعلهــا خيــارا منخفــض الســعرات الحراريــة 
ولكنــه غنــي بالمغذيــات، وهــذا يجعلهــا إضافــة مثاليــة للنظــام الغــذائي 

لفقــدان الــوزن.
يزيد من الطاقة والأداء

يجــد الرياضيــون جــذور الشــمندر مفيــدة لأن النــترات تعــزز الأداء 
ــة في  ــي الطاق ــا، منتج ــاءة الميتوكوندري ــز كف ــلال تعزي ــن خ ــدني م الب
ــد  ــن أن يزي ــمندر يمك ــر الش ــات إلى أن عص ــر الدراس ــا، وتش الخلاي
ــزز  ــي، ويع ــي التنف ــن الأداء القلب ــل، ويحس ــى التحم ــدرة ع ــن الق م

ــن. ــاء التمري ــجن أثن ــتخدام الأكس اس
الالتهاب تقليل 

ــؤدي  ــن أن ي ــراض، ويمك ــم الأم ــذري لمعظ ــبب الج ــو الس ــاب ه الالته
ــرف  ــن، ويع ــاب المزم ــفاء الته ــم إلى ش ــكل المنتظ ــمندر بش ــاول الش تن
الشــمندر أيضــا بخصائصــه المضــادة للالتهابــات بســبب البيتالــن، وهــي 
ــن  ــات م ــذه المركب ــل ه ــد تقل ــر، وق ــا الأحم ــن لونه ــؤولة ع ــاغ مس أصب

ــال. ــكل فع ــم بش ــاب في الجس الالته

ــائل  ــو س ــن ه ــل أو الأبيتوكس ــل العس ــم نح  س
ــل،  ــة العس ــه رائح ــون ول ــم الل ــف عدي ــر كثي م
يحتــوي عــى البروتينــات التــي قــد تســبب 
ــراص  ــعة ق ــم لس ــابها لس ــا، مش ــا موضعي التهاب

ــر. البح
ــر  ــل تأث ــل العس ــم نح ــبراء أن لس ــر الخ ويش
ــى  ــاعد ع ــث يس ــان، حي ــم الإنس ــامل في جس ش
ــا  ــا فيه ــة بم ــكلات الصحي ــن المش ــد م ــل العدي ح

ــة. التجميلي
ــل  ــل عم ــل العس ــم نح ــن س ــم، يحس ــا له ووفق
القلــب ويخفــض مســتوى الســكر في الــدم 
ويجــدد  الغــذائي  التمثيــل  عمليــة  ويحســن 
ــالات  ــف في ح ــه يوص ــى أن ــم، حت ــبابية الجس ش
التنفــي  الجهــاز  وأمــراض  الصــداع  تكــرر 

المزمنــة.

إعلان فقدان
ــي  ــا والت ــن فقدانه ــان ع ــي دح ــده ع ــاء عب ــاة وف ــن أسرة الفت  تعل
ــل في  ــرة خلي ــي زه ــعد - ح ــن في دار س ــزل الكائ ــن المن ــت م خرج

ــة. ــى اللحظ ــد حت ــخ 2024/8/28م ولم تع تاري


