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الطفل يستطيع حفظ الحروف الأبجدية والكلمات قبل العامين  الطفل يستطيع حفظ الحروف الأبجدية والكلمات قبل العامين  
ــره، هذا ما  ــى من عم ــهر الأول ــم منذ الأش ــل يتعل -  الطف
ــات العملية، وتبين  ــات الحديثة والتطبيق تؤكده الدراس
ــي في بريطانيا،  ــوزانا ايم اختصاصية التعلم المبكر س
ــظ الحروف  ــاء، أن الطفل يمكنه حف ــة أبن ــي أم لثلاث وه
ــن مبكرة جدا، كما يمكن تعلم الكثير من  الأبجدية في س
ــنوات ما قبل المدرسة، إذا ما أعطت الأم  الكلمات في س

الوقت الكافي لأطفالها.
ــدأ الأم بالرحلة  ــن الأفضل أن تب ــير ايمي إلى أنه م وتش
ــة، مبينة  ــل الالتحاق بالمدرس ــع طفلها قب ــة م التعليمي
ــم، لكن خوض هذه  ــن محددة لبدء التعل أنه لا توجد س
ــك، وقد  ــل من ذل ــن أو أق ــر عامي ــن عم ــدأ م ــة يب التجرب

تتعجب الأم من قدرات الطفل على الالتقاط والتعلم.
ــتخدام الألعاب التي  ــر عملية التعلم على اس ولا تنحص
ــيقى وبعض الأغاني،  ــماع الموس لها ألوان جذابة أو بس
ــيلة جيدة لتعليم الأطفال، ولكن يمكن للأم  رغم أنها وس
ــتخدام دماغه  ــل على اس ــها لحث الطف ــكار بنفس الابت

المتسارع في النمو.
ــلا إذا اختارت الأم أن تعلم طفلها الأحرف عن طريق  فمث
ــة مرارا  ــوم بغناء الأغني ــي أن تق ــة، فلا داع ــة معين أغني
وتكرارا بالطريقة نفسها، إذ يمكنها أن تطلب منه الغناء 
ــرعة أو ببطء أو بالهمس أو بالصوت العالي لتترسخ  بس
ــا يمكنها أن  ــكل أفضل كم ــي دماغه بش ــك الأحرف ف تل
ــض، وبالتالي تكون  ــز أو يرك ــه الغناء وهو يقف تطلب من

ترسيخ الأحرف كاملة وغير قابلة للنسيان.
ــا  ــا خاص ــع كتاب ــي، أن تصن ــب ايم ــلأم، بحس ــن ل ويمك

ــار دفتر ما  ــل، فتقوم باختي ــرف أمام ناظري الطف بالأح
ــلات ودمجها  ــرف بالترتيب من المج ــق عليه الأح وتلص
ــرف A وتربطه  ــلا تحضر ح ــط بالأحرف، مث ــور ترتب بص
ــي طريقة فنية  ــاح Apple بالإنجليزية، وه ــورة للتف بص
مبتكرة تعلم الطفل الأحرف والكلمات وترسخ الصور في 

عقله.
ــى كتابة  ــوق أو حت ــرف كبيرة من الس ــراء أح ــن ش ويمك
الأحرف على كرتون كبير ونثرها على الأرض والطلب من 

ــا الأم وتحديه  ــرف التي تلفظه ــل التوجه الى الأح الطف
ــتغرب الأم من قدرة طفلها  ــمه، وقد تس بجمع أحرف اس

المذهلة على القيام بذلك في فترة قصيرة.
كما يجب على الأم أن تحفز طفلها على تشكيل الأحرف 
ــة للتعلم، حيث  ــد، وهي طريقة مرح ــتخدام الجس باس
يمكن للأم والطفل الاستفادة فكريا وجسديا عند القيام 

بحركات رياضية بالجسم لتشكيل الأحرف.
ــكل الأحرف،  ــكويت على ش ــز البس ــن للأم خب ــا يمك كم
ــرص على إعادة  ــه بالألوان، مع الح ــل الطفل يزين وجع
ــة لفظه  ــز على طريق ــل تلوينه والتركي ــرف قب ــم الح اس

ليتمكن الطفل من التعلم بطريقة مرحة.
ــا يلعب ببعض الأطعمة التي  كما يمكن للأم جعل طفله

ــى أصابع الجبن  ــال أو حت ــل حبات البرتق ــا؛ مث يتناوله
ــذا يتمكن  ــام، وبه ــاء تناوله الطع ــرف أثن ــكيل الأح لتش

الطفل من الاستمتاع بوجبته والتعلم في آن واحد.
ــم الأطفال الأحرف  ــة بريطانية إلى أن تعل ــير دراس وتش
ــتوى  ــة له تأثير على مس ــل مرحلة المدرس ــراءة قب والق

تحصيلهم الأكاديمي في المدرسة.
ويشير الأستاذ الدكتور ادوارد بيركبك من جامعة لندن، 
ــى تعليما قبل  ــن يتلق ــى أن كل م ــاد البحث، إل ــذي ق ال
ـــ%20 من  ــي أكثر ب ــه الأكاديم ــد تحصيل ــة يزي المدرس

الذين لا يتلقون هذا التعليم.
ــن إلحاق  ــي أفضل م ــم البيت ــة أن التعلي ــت الدراس وبين
الطفل بالحضانات وصفوف التمهيدي، ويشير بيركبك 
ــزون بقدر  ــاء الذين يتمي ــك العديد من الآب ــى أن هنال إل
ــم توفير بيئة تعليمية في  كاف من الثقافة، وهؤلاء عليه

منازلهم من أجل أطفالهم.
ويقول "إن جهود الأهل ذات أهمية كبيرة بغض النظر 
عن مستوى تعليمهم، فليس أطفال الطبقة الوسطى 

فقط هم الذين يمارسون الكثير من القراءة".
ــل في أكثر من 800  ــة ما يقارب 3000 طف وضمت الدراس
ــنوات فما فوق. وقد جمع  ــة ابتدائية من عمر 3 س مدرس
ــي انتظم  ــول المدارس الت ــات مفصلة ح ــق معلوم الفري
فيها أولئك الأطفال، وكذلك حول خلفياتهم الاجتماعية 
ــة من  ــمل دراس ــة وبيئتهم البيتية، فهي أش والاقتصادي
ــور التربوي  ــدار للتط ــل بهذا المق ــا تنظر بتفصي نوعه

للأطفال في هذه العينة الشاملة.

ــوا في  ــباب ليس ــاب عبدالاه الروحاني: الش يقول الش
مشكلة فهم ليسوا مرضى حتى نقول عنهم في مشكلة 
ــرض عليهم نوعا من  ــاكل تواجههم وتف لكن هناك مش

الهموم التي تؤثر عليهم كثيرا نفسيا واجتماعيا.
ــكلة يواجهها  ــاب الروحاني فأبرز مش ــب الش وبحس
ــه يصطدم بغلاء  ــاب هي إكمال نصف دينه ولكن الش
ــة بالإضافة إلى  ــراس الباهظ ــف الأع ــور وتكالي المه
ــل له حياة  ــال التي تكف ــف والأعم ــدم توفر الوظائ ع
ــياء – والكلام لايزال للشاب- تكون  كريمة , فهذه الأش
ــباب الذين  ــدا يواجهها الش ــكلة كبيرة ج بمثابة مش
ــة به , ويجد  ــرة صغيرة خاص ــون في تكوين أس يرغب
ــرة , أولها رغبته في الزواج  ــه يواجه ضغوطاً كثي نفس
ــاب  ــرة المجتمع للش ــر وثانياً نظ ــاب آخ ــل أي ش مث
ــن قبل البعض  ــادات التي يواجهها م ــازب والانتق الع
ــن في رجولته ,بالإضافة إلى  وقد تصل إلى حد الطع
ــرته  ــاب لأهله وأس ــى الش ــة عل ــات المفروض الالتزام
وخصوصا الأسر الفقيرة التي تنتظر تخرج ابنها من 
ــتطيع من خلالها  الجامعة وحصوله على وظيفة يس
ــين وضعها ماديا , فما بالك  ــرته وتحس ــاعدة أس مس
ــه عاطلا عن  ــاب ليجد نفس ــرج هذا الش ــا يتخ عندم
ــاً بتحقيق الكثير من  ــس الوقت مطالب العمل وفي نف

الالتزامات له ولأسرته وللمجتمع".

الفقر وقلة فرص العمل
ــادر الصلوي أن  ــاب هيثم عبدالق من جهته يرى الش
ــي يتعرض لها  ــاكل الت ــبب كل المش " المادة" هي س
ــتدلا على ذلك  ــكل عام , مس ــباب والمجتمع بش الش

بأن أكثر الأمراض النفسية التي تصيب الشباب يعود 
السبب فها الى الفقر وضيق الحال وعدم القدرة على 

الكسب لعدم توفر فرص العمل .
ــباكة بحي  ــل في محل س ــوي الذي يعم ــول الصل ويق
ــور ,منذ الصغر  ــة أخوة ذك ــاع:" أنا واحد من خمس الق
ــن نكد ونتعب ونكافح مع الوالد – رحمة الله عليه-  ونح
حتى نستطيع العيش , بالتأكيد مثل كل الشباب لدينا 

ــة  ــيطرة هم المعيش ــات كثيرة ولكن س ــلام وطموح أح
على كل تفكيرك يجعلك تنسى حتى اسمك".

ــوح لدى أي  ــط الطم ــوي قائلا:" ابس ــف الصل ويضي
ــى وظيفة  ــول عل ــه والحص ــال تعليم ــو إكم ــاب ه ش
ولكنني انا وإخواني الأربعة لم يستطع أي منا إكمال 
ــته الجامعية فتركنا قاعات الجامعة ولازلنا في  دراس

سنواتها الأولى واتجهنا للبحث عن أعمال ".
ويكمل الشاب هيثم عبدالقادر حديثه بقوله :" أسرتي 
ــد أن أكون كذلك  ــذا وكذا وأنا أري ــد مني أن أكون ك تري
وإذا ما خرجت إلى الواقع لتكون كما تريد تجد أمامك 
ــك أن تكون  ــر من ــع أيضا منتظ ــة ,والمجتم ــف عقب أل
ــتطيع الإيفاء بكل تلك  ــوا فاعلا فيه , فكيف ستس عض
ــرتك ومجتمعك  ــك ولأس ــات والواجبات لنفس الالتزام
ــك أو إيجار  ــوت يوم ــن توفير ق ــى ع ــز حت ــت عاج وأن

سيارة تقلك إلى القرية لتمضية العيد وسط الأهل".

القناعة والرضا
ــوري –  ــان المس ــرى نعم ــم , ي ــاب هيث ــلاف الش وبخ
ــا كانت  ــاع – انه مهم ــوق الق ــي س ــة ف ــب عربي صاح
ــب الرضاء بما  ــباب فيج ــي تواجه الش ــاكل الت المش

قسمه الله وعدم تحميل النفس فوق طاقتها .
يقول نعمان :" كل شاب وكل فرد لا يخلو من المشاكل 
ــبابها ومسبباتها , لذلك  والهموم بغض النظر عن أس
ــى ", فإذا ما  ــز لا يفن ــة " القناعة كن ــى مقول ــد عل أؤك
ــا وأرادها له  ــي يعيش فيه ــاب بحياته الت ــع الش اقتن
ــا بلغت  ــعيدا ومهم ــيعيش س ــل س ــز وج ــق ع الخال
الهموم والمشاكل التي تواجهه سيستطيع بالقناعة 
ــد والمثابرة والاعتماد على النفس  أن يتجاوزها  والج
ــتطاع ولا يمكن أن  يصل الأمر إلى الإصابة  قدر المس

بحالة نفسية قد تؤدي إلى الجنون أو الانتحار).
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■  تحقيق/عادل بشر

٢٠ في المائة من شباب العا في المائة من شباب العالم يتعرضون للإصابة بأمراض نفسية كل سنة
ــم الــعــالــمــي ــه ــوم ـــا : الــشــبــاب يــبــوحــون بــمــشــاكــلــهــم في ي ـــرزه ــة والــــفــــراغ أب ــال ــط ــب ـــال ــة والــــفــــراغ أب ــال ــط ــب ■ ■   ال

باليوم  العالم،  عبر  الشباب  احتفل  النفسية"  والصحة  "الشباب  شعار  تحت 
الذي  اليوم  وهو  عام   كل  من  أغسطس  من   12 الـ  يوافق  الذي  للشباب  العالمي 
تبنته الأمم المتحدة في العام 1999م ,ويعتبر هذا اليوم مناسبة لتسليط الضوء 
قدر  والعمل  تطلعاتهم  وملامسة  مشاكلهم  ومناقشة  الشباب  شريحة  على 
المستطاع على تحقيق إمكاناتهم بما يساهم في تطوير المجتمع والارتقاء به .

المجتمع  في  شريحة  أهم  اليمن  في  الشباب  فئة  تعتبر  المجتمعات  بقية  ومثل 
من  الكثير  فهناك  ومشاكلها  أحلامها  وتلمس  منها  الاقتراب  الى  بحاجة  وهي   ,
الشباب ما ان تجلس معهم حتى تسمعهم يشتكون من مشاكل عديدة مع النفس 

ومع الأهل وكذا مع المجتمع .
الحال  كان  وإذا  تواجههم  مشاكل  هناك  أن  أم  مشكله  في  فعلا  الشباب  فهل 

كذلك فما سبب هذه المشاكل وما هي الحلول المناسبة لها ؟
النفس  علم  في  ولمختصين  أنفسهم  للشباب  الأسئلة  هذه  على  الإجابة  نترك 

والاجتماع في هذا التحقيق:
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■  تحقيق/عادل بشر
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ومع الأهل وكذا مع المجتمع .
الحال كان  وإذا  تواجههم  مشاكل  هناك  أن  أم  مشكله  في  فعلا  الشباب  فهل 

كذلك فما سبب هذه المشاكل وما هي الحلول المناسبة لها ؟
النفس علم  في  ولمختصين  أنفسهم  للشباب  الأسئلة  هذه  على  الإجابة  نترك 

والاجتماع في هذا التحقيق:

■   الأسرة : رجاء الخلقي 

ــدد من  ــى ع ــت عل ــات أجري ــارت دراس أش
ــات قليلة من  ــن كمي ــن أعطي ــل مم الحوام
ــلبي على  ــى أنه لا أثر س ــات عل الفيتامين
ــه من  ــن نفس ــى الجني ــا عل ــل وإنم الحام
حيث نقص الوزن فقط دون أن تكون هناك 
ــوهات  التش ــل  ــرى مث ــات أخ أي مضاعف

والأمراض وغيرها .
ــات أن التغذية الصحيحة  إذ أثبتت الدراس
ــة  المختلف ــل  الحم ــل  مراح ــلال  خ ــلأم  ل
ــل  ــاء وتقل ــال أصح ــى ولادة أطف ــؤدي إل ت
ــراض المزمنة  ــة الإصابة بالأم من احتمالي
ــرة الحمل  ــدى البعيد. وتعتبر فت ــى الم عل
ــر  ــا كثي ــدث فيه ــة اذ تح ــة وحساس حرج
ــيولوجية والكيميائية  ــرات الفس ــن التغي م
والهرمونية في جسم المرأة، والتي بدورها 
ــم الغذائية،  ــات الجس ــى احتياج تؤثر عل
ــتفادة  الاس ــي  ف ــم  الجس ــاءة  كف ــى  وعل
ــب  ــذا يج ــة. ل ــر الغذائي ــذه العناص ــن ه م
ــث تضمن  ــة الحوامل بحي ــط حمي تخطي
ــي للجنين والتغذية  ــو الكامل والصح النم
ــى الوزن  ــك بالحفاظ عل ــة للأم وذل الكافي
ــب والمرغوب به دون إحداث نقص  المناس
ــجة  ــي العناصر الغذائية التي تبني أنس ف

جسم الجنين كالكالسيوم والبروتين.
ــاول كميات  ــرورة تن ــات بض وتوصي الدراس
ــوب طازجة أو  ــة من الخضروات (3-2 ك كافي
ــبانخ  ــا والس ــة) مثل الجزر والكوس مطبوخ
ــك تناول 4-2 حبات صغيرة من الفواكه  وكذل
ــر والتين  ــال والموز والتم ــاً البرتق وخصوص
ــتهلاك  ــى اس ــز عل ــك التركي ــب، وكذل والزبي
الحبوب بشكلها الكامل وغير المقشور مثل 
ــمر لأن هذه  ــح والأرز البني والخبز الأس القم
الأغذية غنية بفيتامينات ب المركبة وبعض 
ــة لتطور  ــواد الهام ــن الم ــره م ــادن وغي المع
ــة من  ــات كافي ــاول كمي ــوه، وتن ــن ونم الجني

البروتين من اللحم أو الدجاج أو السمك .
ــدم الإكثار  ــك فإنه يفضل ع ــة إلى ذل إضاف
ــل الكنافة  ــمة مث ــاول الأطعمة الدس ــن تن م
ــرا في الهضم  ــبب عس ــف لأنها تس والقطاي
وكذلك تجنب الأطعمة التي تعطى سعرات 
ــبس  ــة غير مفيدة (فارغة) مثل الش حراري
ــذاء  الغ ــات  ووجب ــكاكر  والس ــات  والحلوي
ــواد الحافظة والأملاح  ــزة الغنية بالم الجاه
ــي لمدة ساعة  ــاعد المش والدهون. كما يس
ــهرها  ــل في أش ــار الحام ــة الإفط ــد وجب بع

الأخيرة على التقليل من الإمساك ويحافظ 
على وزنها من الزيادة غير المرغوبة.

ــا  ــام بتغذيته ــادة الاهتم ــى زي ــاج ال وتحت
للحفاظ على صحتها وصحة جنينها، لذا 
يجب أن تتبع الحامل التي تستطيع بعض 
ــادات الغذائية مع تجنب حرمانها أو  الإرش
حرمان جنينها من أي عنصر من العناصر 

الغذائية اللازمة لهما.
وتعاني الحامل من شدة التعب في الثلاثة 
ــرض فيها  ــرة ويمكن ان تتع ــهر الأخي الأش
ــكر والضغط  ــي الدم والس ــل لفقر ف الحام
ــوزن وإرهاق وانتفاخ في الأطراف  وزيادة ال

كل ذلك يؤثر على صحة الأم والجنين .

أصعب الأوقات
ــقاف أخصائية  ــح الدكتورة أحلام الس وتنص
ــاء الحامل بضرورة اخذ  ــاء وولادة النس نس
ــذاء الذي يحتوي على  كميات كافية من الغ
ــاول  تن ــة  أهمي ــى  وال ــيوم  والكالس ــد  الحدي
ــا أن الإقلال  ــى 4 لتر كم ــا بين 1,5 إل ــاء م الم
ــوائل يؤدي إلى تقلصات في  ــرب الس من ش
ــرة  ــؤدي إلى ولادة مباش ــم والذي قد ي الرح
ــعرت بأي عارض  ولهذا فإن الحامل اذا ما ش

ــى الطبيب  ــا التوجه الفوري إل ــل عليه مماث
ــرة قد تعرض حياة  ــا لمضاعفات خطي تجنب
ــل وجنينها للخطر وأيضا على  المرأة الحام
ــاول الحلويات لما  ــن تن ــل م ــل ان تقل الحام
فيها من ضرر على صحتها وصحة جنينها .

نصائح
ــاء الحوامل  ــح الدكتورة أحلام النس وتنص
ــة من النهار  ــدن  للراحة فترة طويل ان يخل
ــردد في  ــدم الت ــا جيدا وع ــة حمله ومراقب
ــد تعرضها  ــة الطبيب المختص عن مراجع

لأي انتكاسة صحية . 
ــاول كمية كافية من  ــا على المرأة أن تتن كم
ــلطة والتي تساعد  الخضار والفواكه والس
ــدة وتنظيم عملية  ــى تنظيم حركة المع عل
الاخراج وعليها ان تمشي بعد تناول وجبة 
ــرة بعد  ــلم للنوم مباش ــاء فلا تستس العش
ــاء حتى تساعد المعدة  تناول وجبة العش
ــرب الماء  على الهضم وعليها الاهتمام بش
ــة الطعام  ــاول وجب ــة وألا تتن ــة كافي بكمي
ــة واحدة وأن تحافظ على صحتها من  دفع
ــب  ــار الغذاء الصحي والمناس حيث اختي

لها ولجنينها .

تعتبر فترة الحمل حرجة وحساسة إذ تحدث فيها كثير من التغيرات الفسيولوجية 
احتياجات  على  تؤثر  بدورها  والتي  المرأة،  جسم  في  والهرمونية  والكيميائية 
الغذائية  العناصر  هذه  من  الاستفادة  في  الجسم  كفاءة  وعلى  الغذائية،  الجسم 
تتناوله  وبما  بالغذاء  الجيد  بالاهتمام  الحامل  المرأة  المختصون  الأطباء  وينصح 

وذلك حفاظا على صحتها وصحة جنينها وتجنبا لأي مضاعفات قد تحدث .

التغذية الصحية للحامل تؤديالتغذية الصحية للحامل تؤدي
 إلى ولادة أطفال أصحاء إلى ولادة أطفال أصحاء

شحن الجوال اثناء النوم يضر بالدماغ

ــم  ــن أعظ ــوي) م ــال (الخل النقّ ــف  ــر الهات يعتب
اختراعات القرن، ومنذ اختراعه واستعمالاته تزيد 

ــراض مثل  ــه بالعديد من الأم ــد تمّ ربط ــدّد،  وق وتتع
ــاد، وأورام الدماغ  ــات النوم، والصداع والإجه اضطراب

والسرطانات بأشكالها المختلفة.
ــول مدة  ــن أن ط ــت ع ــاث تحدّث ــم ان كل الأبح وبرغ

ــذه الأمراض الا أن  ــتخدام هو ما يؤدي إلى ه الاس
ــتخدام  ــم يتطرق إلى موضوع اس ــدا منهم ل أح

ــم  ــن أه ــحن وم ــة الش ــاء عملي ــوي اثن الخل
ــك لها عند  ــرض نفس ــي قد تع ــار الت الأخط

استخدام الخلوي أثناء الشحن:
ــحن،   ــورة أنفجار الخلوي اثناء الش خط

ــالات  الح ــن  م ــد  العدي ــدت  رص ــد  وق
ــة  الطريق ــذه  ــرروا به ــخاص تض لأش
ــاع حرارة  ــك بارتف ــر الخبراء ذل وفس

ــي آن  ــتعمال ف ــحن والاس ــاء الش ــوي أثن الخل
واحد أو خلل في الكهرباء في المكان الذي يتم 
ــدوث دارة كهربائية  ــحن فيه يؤدي الى ح الش
ــار البطارية وهذا  ــؤدي الى انفج قصيرة قد ت

قد يسبب اضرارا جسيمة للمستخدم.
ــات  كمي ــحن  الش ــاء  اثن ــوي  الخل ــدر  يص
ــا يصدره في  ــعاعات عم ــة من الاش مضاعف
ــك يتضاعف مقدار  ــع الطبيعي ولذل الوض
ــه لا يوجد  ــم أن ــم ورغ ــرره على الجس ض
ــى أضرار  ــى الآن عل ــي حت ــات علم اثب
ــرة  ــرات المتواف ــوي الاّ أن المؤش الخل
تتطلب منا اخذ الحيطة والتقليل من 
ــتطاع  ــوي قدر المس ــتخدام الخل اس

أثناء عملية الشحن وبدونها.

احذر من تناول الفاكهة ..  بعد احذر من تناول الفاكهة ..  بعد 
الأكل مباشرة !! الأكل مباشرة !! 

ــات الغذائية ، لأن  ــائعة   تناول الفاكهة بعد الوجب من الأخطاء الش
ــم  ــبه بتناول جرعة من الس ــي نهاية الوجبة أش ــاول الفاكهة ف تن
ــي لإتمام عملية هضم  ــا تدمر إنزيم بتيالين وهو إنزيم أساس لأنه
النشويات ,  كما أن الفاكهة تحتاج إلى مرور بطئ إلى المعدة حتى 
ــم بطريقة طبيعية ,  ولكنها عندما تلتقي باللحوم تتخمر في  تهض
ــة الهضم ,  وفي الوقت  ــد تتحول إلى كحول يعوق عملي المعدة وق
ــات وتضطرب  ــن فيتامين ــا تحتويه م ــد الفاكهة كل م ــه ,  تفق نفس
ــة إلى أن التحلل غير  ــة التمثيل الغذائي للبروتين ,  بالإضاف عملي
ــه انتفاخ في المعدة .  وينصح بتناول  العادي للبروتينات ينتج عن
ــاعة  ــاعات من تناول وجبة الغذاء أو س ــة بعد نحو ثلاث س الفاكه

قبل تناول العشاء ,  أو تناول وجبة كاملة من الفاكهة . 
ــة اذا أردت ان تتمتع  ــاول الفاكه ــدا ان تتن ــروري ج ــذا ومن الض ه
ــوائل  ــوي على الكثير من الألياف والس ــة أفضل،  فهي تحت بصح
ــات بالإضافة  ــوي الكثير من الفيتامين ــم، كما وتح المفيدة للجس
ــيوم،  ــيوم، المغنيس ــى أنها غنية بالأملاح المعدنية مثل الكالس إل

النحاس، والمنغنيز.


