
ي ص خّ ش €�لم صفا Z�qلو كتا
س كوليتي كرZW�7Wل Zل

°Zد ص a
ذية غ د�ZWلت كب ي�Zل �Zلهضم حة�Zلجها́ سا�7لص عية�ني جم

979;

ي حّ ص Wي� ك Ź
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Zذ ”�ه Zخرaي� م�ف ساه ن� �م لّ ك ى� كر�aل شّ ل�Zل �2بجزي دّ ق سا�7تت عيّة�ني جم
ى�Zلنّو° ل�aل عم Zل

\ حو ح�حو+�ف ق��Ŵتوضي علي ظة��Ŵت �ملاح يّ م̂� ك دي ت�ل كان ي�حا+� ف
د كب ي®�Zل �Zلهضم حّة�Zلجها́ سا�7لص عيّة�ني جّه�لجم م�Zلتّو ك كن q®�يم كتا Zل

ذية¢ غ ZWلتّ
7<<??><77: �Åم ق ف�° ى�هات عل

� 2� � � 
 � 9797ƒ � � 
 23¢� � � �Åي كترWن د�Zلإل ى�Zلبري �Ŵعل

Ŵ�À قتبا Z�Ŵشر� ل��Ŵن ق ساW�7لا�يجو´�ن عيّة�ني حفوظة�لجم ع�م طب ��Zل قو ع�ح جمي
عيّة�¢ ن�Zلجم ق�م سب ي�م طّ a�7Ẅ»�7خ �q كتا ذZ�Zل ن�ه جز�Xم �_ جمة̂� تر

979; �7Zحزير

�2للجمهو°�برعاية دّ ق م

ع كاملة�م عة� كا�7متاب �م لّ ح €�وّليّة®�Wلا�ت جيها €�Wتو Z̈ شا °aبمثابة��q كتا ذZ�Zل ه
ديها¢ ن�ل ‘ي ع ي�تتاب €�Zلت Z̈ عيا ‘�Zل حّيّة €�Zلصّ دما خ ي�Zل ذية�ف غ ‘Z�Qلتّ ي خصائ Ŵ�Q‘ ب طبي Zل

ن ل�بالمضامي دخّ �7Ẅت
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م ساه شهيّة�ت Wحّيّة� ص �€ صفا W�2 دّ ق س®�حيث�ي كوليتي كرZW�7Wل Z�Øل Zن�بأمر صي خّ ش ى�عنه�للم در�Zًلا�غن كا°�Zنوعيّا�Wمص Z�qبت كتا ذZ�Zل عتبر�ه ي
ا د�Zًي̂ضً كو�7مفي �7ي ن̂� ك ل�يم ط®�ب ق ى�ف د�Qللمرض ى�فائ �qعل كتا ذZ�Zل Ẅ°�ه قتصر� ك®�لا�ي ذل ك W�¢€ عنويّا ع�Zلم حّيّة�W°ف حالة�Zلصّ ن�Zل سي ح ي�ت ف

ذية¢ غ حّيّة�ZWلتّ ي�مجا+�Zلرّعاية�Zلصّ ن�ف صي خصّ ك�للمت ذل ك W�®م قائه د ص Ŵم� سره لأ
Z°Ẅ ديّة� قلي €�Zلتّ كولا ب�Zلمأ ع €®�حيث�تل صفا م�Zلو دي ق ي�ت قه�ف طبي ي�Wت ط س Ŵ�� ر شّ ي�ZWل ق ر شّ طبخ�Zل كة�Zلم شا° همية�م ل̂� ن�تجاه ك لا�يم
عمة ط �çبالأ ستمتا قبو+�ZWلا �Zل عزّ´ �ي عنا ي�مجتم _�ف د قلي طبخ�Zلتّ �Zلم ن قرّبة�م €�مألوفة�Wم صفا �Zلو ل ع ج � عربيّة¢�aنّ �Zل قافتنا ي�ث �ف حيويّا

¢q Zغر ست غربة�Z�Ŵلا عو°�بال شّ Z�7Ẅل ي� حّ ص ي� ذZئ ط�غ ى�Zتّبا�çنم ن�عل صي خّ ش ع�Zلم شجي ي�ت م�ف ساه مة®�Wي دّ ق Zلم
� W«� ع �م ى ش �تتما � طبا �̂ ى �aل حّيّة �Zلصّ € صفا �Zلو ل حوي �ت كننا �يم ديّة® قلي �Zلت ي ه طّ �Zل € قنيّا �Wت �Zلمألوفة € كوّنا �Zلم 2 Zد خ ست Z� �خلا+ ن م
ى ظ�عل حاف �7ي دية̂� قلي ي�Zلتّ ه طّ ��Zل طر ق� طبي ن�لت ك ك®�يم ى�»ل ي�تناWلها¢�بالإضافة�aل سهولة�ف Wقبولا� كثر� علها̂� عنا®�مما�يج د�مجتم قالي Wت

¢̈ عامّة�للفر حّة�Zل ي�ZWلصّ ذZئ غ ق�ZلتّوZ�7´Zل قي ح ي�ت م�ف سه 2®�مما�ي عا طّ ي�Zل عية�ف طّبي €�Zل كها ذZئيّة�Z�Wلنّ غ م�Zل قي Zل
ب ع �7تل ي̂� ذZئ غ Z�2ل ظا ي�Zلنّ €�ف Zغيير ن�لت ك قرحية®�حيث�يم عاZ�Xلت €�Zلأم ”�Zلتهابا ي�علا ي�ف ذZئ غ عنصر�Zل هميّة�Zل ى̂� د�عل كي _�Zلتّأ °Wر ن�Zلضّ م
ن ك W�®qل كتا ذZ�Zل ي�ه مة�ف دّ ق €�Zلم صفا €�ZWلو علوما ن�Zلم �Q̈م ستفا دعو�للا ذZ®�ن حياQ¢�ل Z�Q̈ل جو ن� سي ح W�Øت ZلأعرZف� خفي ي�ت كبير�Zًف �ZًرẄ

¢̈ ل�فر ك سبة�ل املة�ZWلمنا شّ حّيّة�Zل ذية�لضماZ�7لرّعاية�Zلصّ غ ي�Zلتّ خصائي Ŵ�Xطبّا ع�Zلأ ستمر�م شاZ�°Wلم ى�ضرZ�Q°Wلتّ ¨�عل دّ ش ت�ن ق س�Zلو بنف
€ جا ي�Zحتيا عة�Wملهمة�تلبّ ذZئية�متنوّ €�غ Z°م�خيا دي ق �لضما�7ت ك حية®�W»ل €�Zلصّ صفا م�Zلو دي ق ي�ت _�ف د قلي طبخ�Zلتّ دمج�Zلم دعو�ل ذZ®�ن ل

ي¢ عرب عنا�Zل €�مجتم W°غبا
س كوليتي �ZWل 7Wكر �Zل Ø Zبأمر� ن صي خّ ش �Zلم Qحيا� Q̈ جو � ن سي ح �ت ى �عل ا عً �م ل عم �Wلن ذ® ذي �ZWلل ي حّ �Zلصّ ي ه طّ �Zل عة �بمت سويّةً � ع ستمت فلن

¢Q̈ عا س Wحّة� ش�بص عي ى�Zل م�عل دته ساع Wم

®_ د صف ت� ع سو°�°ف برWفي
ذية¢ غ د�ZWلتّ كب ي�Zل �Zلهضم حّة�Zلجها́ سا�7لص عيّة�ني جم س� °ئي

¢Qصر سة�Zلنا د ق عائلة�Zلم ZW�Àل د ق سا�Zل Zد ى�ه شف ست ي�م د�ف كب Z�2ل سا ق س̂� °ئي

عيّة س�Zلجم كلمة�°ئي
_ د صف ت� ع سو°�°ف برWفي

عيّة® عضاZ�Xلجم ي̂� ^عزZّئ
¢979; �2 عا ذZئيّة�ل غ €�Zل صفا Z�qلو كتا م� ك �2ل دّ ق �7ن �̂ دنا ع س عيّة®�ي عضاZ�Xلجم �̂W�Q°Z̈ aم� س Z�Wي� سم با
س¢ كوليتي �ZWل 7Wكر �Zل �فيها �بما قرّحيّة® �Zلتّ Xعا �Zلأم € �Zلتهابا ن �م كو ش �ي ن �م ل ك �ل q كتا �Zل Zذ �ه ¨ Zد �aع م ت
Xسا ذية�مي غ ائيّة�Zلتّ خصّ Ŵ� ك ي�غو°ي جون ف� شّي �Zل ن �بي قيّما � كا شتر �عملا�م ل دZعيّة�تمثّ ̈°Z�Qلإب ذZ�Aلمبا ه
ن ذي �Zل Ó خا ش �Zلأ ع جمي � كة شا° �Wبم ي® عب �́ �°ينا سة د �Zلمهن عيّة® �للجم عامّة �Zل Qدير �Zلم ن �م م دع �ب ى® س عي

ذZ�Zلإنجا́¢ ق�ه قي ح ي�ت ساهمو�Zف

;



صلة ZلمتوZم� ¨ه كر�Zلجهو ش م¢� قيّ Z�qل كتا ذZ�Zل دZ°�ه ص aي� ساهمو�Zف ن� ذي Z�Óل خا ش ع�Zلأ _�لجمي دير ق _�Wت كر ش ق� ن�فائ عبر�ع �̂7 د̂� ̂°ي

¢Aشر W�qن كتا م�Zل €®�تصمي صفا طوير�Zلو €®�ت علوما ع�Zلم جم ي� خلصة�ف ZWلم

ع ب�م س ي�تتنا ذWيّا�ZWلت غ كرZ�®QلمتوZن́ة�ت €�Zلمبت صفا ن�Zلو م�مجموعة�م دي ق ى�ت ساa�7ل عية�ني جم ي� ى�ف ع س q®�ن كتا ذZ�Zل ن�خلا+�ه م

XZذ غ ن�بأZ�7ل ؤم م¢�ن جهه Zد�تو ق ي� ذZئيّة�Zلت غ €�Zل دّيا ح ى�Zلتّ ب�عل غلّ ي�Zلتّ م�ف ده ساع عاZ�Xلمزمنة�Wت €�Zلأم ي�Zلتهابا ص خّ ش €�م جا Zحتيا

�âعليها¢ حفا حّة�ZWل ن�Zلصّ سي ح قويّة�لت �QZ̈ ل�هو̂� شباZ�çلجوç®�ب سيلة�لإ Wط� ق س�ف لي

q كتا �Zل Zذ �ه ي �ف ZWد �تج 7 Ŵ� ®Ø ZلأمرZ� Aذ �ه ن �م ي عان �ي ن �م ل ك �ل م ¨ع W� 2 �aلها د° �مص € صيا �ZWلتّو € صفا �Zلو Aذ �ه كو7 �ت 7 �̂ ل نأم

م¢ ك م�W°فاهيت ك ن�نوعيّة�حيات سي ح ي�ت م�ف ساه �7ي Ŵليهما�a�7جو حتا ن�ت ذي ع�Zللّ شجي دZW�Qلتّ ساع Zلم

ل¢ فض حّة̂� ص حو� ي�°حلتنا�ن عا�ف ستمرّ�م م�فينا�Wلن ك قت كر�Zلث ش

ل¢ ص ZلمتوZم� ك ¨عم Wم� ك قت كر�Zلث ش

دير® ق ل�Zلت ك
ي عب °ينا́�

عيّة ديرZ�Qلجم م

عيّة ديرZ�Qلجم كلمة�م
ي عب سة�°ينا́� د Zلمهن

€ صفا W� م دي ق �ت ى �aل ñ د �يه _ ذ �Zل q كتا �Zل Zذ �ه م ك دي �ي̂ ن �بي ع ض �̂ 7 �̂ ي دن ع س �ي دير® ق �Wت Qّد �مو ل ك ب

عاZ�Xلمزمنة¢ €�Zلأم ي�Zلتهابا ص خّ ش صة�لم خصّ ذZئيّة�مت غ

حيّة ص ذZئيّة� €�غ Z°ك�فإ�7توفير�خيا ذل حّيّا®�Wل ص Wخصيّا� ش دّيا� ح ل�ت ن�يمث عاZ�Xلمزم Z�qلأم Z�Øلتها �7aمر

م¢ �Q̈حياته جو Wن� صي خّ ش عامّة�للم حالة�Zل ن�Zل سي ح ي�ت كبير�Zف �Z°Ẅ ب� ع �7يل ن̂� ك ذ�Qيم ذي Wل

<



ن د�م دي ع سبة�لل ذية¢�بالنّ غ حياZW�Qلتّ ط�Zل �Óنم خصو €�ب Z°Zقر ض�Zل ع خا»�ب م�Zتّ ك كا�7علي س� كولايتي كرZ�Ŵ�7Wل م�بال ك خيص ش �ت مّ دما�ت عن
ؤثر عاZ�Xلالتهابية�ت Z�Øلأم Zمر ظر�Zلأ7̂� ط�Zمر�ZمفرWغا�منه®�ن سي Z�2لب عا طّ م�Zعتبا°�تناZ�+Wل كانه د�بإم ع م�ي عاZ�Xلالتهابيّة�ل ى�Zلأم مرض
ك�لأ7 دW�Z»ل قي ع كثر�ت ذZئية̂� غ €�Zل Z°خيا ح�Zل �7تصب ن̂� ك ��Wيم طر �Qّد ع ذية�يتأثر�7Zب غ ي�ZWلتّ ذZئ غ Z�2ل ظا ي�فاZ�7لنّ �Zلهضم ى�Zلجها́ عل
د �موحّ ي ذZئ �غ 2 ظا �ن د ج �يو �لا �ن̂ه ع �م عمة¢ ط �Zلأ Aذ �ه ب �بتجنّ 2 �Zلاهتما ب �Wيج ®Ø ZلأعرZW� Ø �Zلمر م ق �تفا ى �Zل _ ¨ ؤ �ت دية �Zلأغ ض ع ب
ى _�aل دّ ؤ د�ت ق ي� ذZئيّة�Zلت غ صر�Zل عنا ن�Zل عيّنة�م ي�بإŹلة�ن̂و�çZم ص ي�تو لّة�Zلت ض�Zلأ ع ¨�ب جو Wع� عاX®�م Z�qلأم Z�Øلتها ى�به�لمر ص مو
â حفا ذية�ZWل غ ص�Zلتّ ق ض�ن عوي حّيّة®�Wت ص ذZئيّة� €�غ Z°خا»�خيا كيفيّة�Zتّ م� علّ م�ت ن�Zلمه ك�م ى�»ل عرZضه¢�بالإضافة�Zل Ŵ�q م�Zلالتها ق تفا

¢€ ذّيا غ ي�بالم ي�متوW�7´Zغن ذZئ �2غ ظا ع�ن ي�م حّ ص �\ ستو ى�م عل
Xقا �ZWلب �تتناWلونه �بما ç ستمتا �بالا م ك د ساع �ت ي �Zلت € كولا �Zلمأ ض ع �لب € صفا WW� ذZئيّة غ �Zل ح �Zلنّصائ ض ع �ب م ك �ل سنوفّر � q كتا �Zل Zذ به

¢Qد جيّ حّة� بص

عرWفة €�Zلم حالا ن�Zل ى�مجموعة�م س(�aل كولايتي ي�)Zل قرح قولوZ�7لت Z�qل كرZW�7Wلتها Z�Øل ي�مر ينتم
ي® �Zلهضم �Zلجها́ ي �ف �مزمنًا �Zلتهابًا € طرZبا �Zلاض Aذ �ه ب سبّ �ت ¢)$ � (� �Zلالتهابية Xعا �Zلأم Ø Zمر �̂ م س با
q ف�Zلالتها ع ذZئيّة¢�يض غ �Zل صر عنا Z�Óل م�ZWمتصا �عملية�Zلهض م�فيها ي�تت م�Zلت س قة�Zلج ط ي�من Wه
Ø Zعر ى̂� a�qل ستمرZ�°Zلالتها Z�_ ¨ ؤ ح�Wي حي ص ل� ك ش ل�ب عم ى�Zل ي�Zلمصابة�عل �Zلهضم عضاZ�Xلجها́ �̂Q°د ق
كو7 ض�Zلأحيا�7ت ع ي�ب ب�Wف ع دZ�7Zلو´ZW�7لتّ ق م®�ف قي ست ف�Zلم سها+®�نزي ج®�Zلإ شنّ ن®�Zلتّ ط Z�2لب لd�Åلا مث
ص ق �Wن 2 دّ �Zل قر �Wف �Zلو´7 7Zد ق �ف ي �ف ®\ خر �̂ مو° �̂ ن �بي ن �م ى® �يتجلّ _ ذ �Zل ذية غ �Zلتّ Xسو �ب حوبة مص

¢7¨ عا €�ZWلم Zلفيتامينا

ش شي د�Zلب حم كتو°̂� دّ كلمة�Zل
عاZ�Xلمزمنة Z�Øلأم Zمر Ŵي� �Zلهضم Z�Øلجها́ Zمر ي̂� ائ ^خصّ

Å€ ظا ملاح
ى �عل _ حتو �ت ي �Zلت € �ZWلمنتجا ذWّبا7 �لل قابلة �Zل �غير ñ �Zلأليا ب �بتجنّ ى ص �يو ي �Zلهضم �بالجها́ € قا �Wتضيّ € Z̈ Zد س �Zن ع �م ى 8¢�للمرض

¢Zًد جيّ م�هضمها� \�لا�يت خر �̂XZجز �̂Ŵ�q حبو

®2 ZلاحترZع� م

ش شي د�Zلب حم كتو°̂� دّ Zل

خصيّة شّ قائمة�Zل عها�حو+�Zل شاW°�م ح�بالتّ ي®�Wينص �Zلهضم ذية�Zلجها́ غ خصائيّة�ت �̂Q°شا ست Zن� ديلا�ع �qب كتا ذZ�Zل ي�Zعتبا°�ه غ 9¢�لا�ينب
â حفا غاية�ZWل ئ�لل سيّ Wد� قيّ ي�م ذZئ �2غ ظا �çن �Zتّبا ب م�تجنّ �Zلمه ن طّبّيّة¢�م ذية�Zل �Zلأغ Ŵئيّة�Zذ غ €�Zل لا كمّ �حو+�تناZ�+Wلم ك ذل ك W

ن¢ حرZ°يّة�ZWلبرWتي €�Zل Zعر سّ ن�Zل كافية�م قيمة� ى� عل

=



¢ÿ ذ� ذي ي�ZWللّ دZ�°Zلمميّز�Zلمهن ص ذZ�Zلإ ل�ه ج ن̂� ا�م عً عملنا�م

د ج �بأنه�لا�يو ن ختصرQ•�تبيّ ذ�Qم �•نب ن ختلفة�هو�عبا°�Qع Z�Øلم �Zلمر ل سبة�لمرZح €�Zلمنا صفا Z�qلو كتا

عاZ�Xلمزمنة¢ €�Zلأم ي�Zلتهابا ص خّ ش \�م د �2ل صا° ي� ذZئ د�غ قيي ت

Åل Ø®�مث Zعر ب�له̂� سبّ ي�لا�ت سبه�ZWلت ي�تنا ذZ�XZلت غ ى�ن̂وZ�çZل ص�عل خّ ش ل�م ك �ñ عرّ م�بأ�7يت ن�Zلمه م

¢ž Z�2°تيا د ”�Wع ن®�Zنزعا ط �çب جا Ŵ

ي �Zلت ة صّ خا �Zل € �ZلملاXما QعاZمر� ع �م   2 ZWّد �Zل ى �عل ليمة سّ �Zل ذية غ �Zلتّ س س �̂ ى �عل ظة حاف �Zلم ب يج

جة�تهيّجه¢ °̈ Wعه� ق Ø®�مو ق�بنوZ�çلمر علّ تت

ى س سا�Xعي مي
ي �Zلهضم Z�Øلجها́ Zة�بأمر ختصّ  م جيّة� ذية�علا غ ^خصائيّة�ت

Åvى�ب ص �2يو ل�عا ك ش ب

¢€ Z°لبهاZد� دي ش ل� ك ن�Zلأ ل�م قلي Zلتّ

¢)€ شرWبا €�ZWلم حلويا ل�Zل ض�)مث كر�Zلأبي سّ ن�تناZ�+Wل �çع Zلامتنا

عيّة¢ طبي سيّة� سا �̂2 ¨�خا Zن�مو ر�م حضّ ي�Zلم ل�Zلبيت ك ى�Zلأ كيز�عل Zلتّر

م�ZWللّو¢7 ع طّ ¨�مثبّتة�لل Zظة®�مو ¨�حاف Zى�مو _�عل حتو ي�ت عة�Zلت ذية�Zلمصنّ ن�Zلأغ ¨�ع عا Zلابت

عة¢ شبّ هوZ�7لم دّ ي�بال غن ي�ZWل قل Z�2لم عا طّ ن�Zل ل�م قلي Zلتّ

ذWّبا¢7 قابلة�لل ذZئيّة�غير�Zل غ Z�ñل ن�تناZ�+Wلأليا �çع �Zلامتنا دّ ح ل�ل قلي Zلتّ

ب�مضاعفاتها¢ ذZئيّة�Wتجنّ غ ص�Zل ق ZلنّوZ�_ ¨ �çلتفا ي�متنوّ ذZئ �2غ ظا ي�ن تبنّ

€ ناعية�ZWلإضافا €�Zلصّ كّبا ن�Zلمر م�ن̂ها�خالية�م حضير®�ZWلأه سهلة�Zلتّ Wعة� €�WفيرQ®�متنوّ صفا كوZ�7لو �7ت �̂q كتا ذZ�Zل ي�ه صنا�ف حر

عة¢ Zلمصنّ

>



ختلفة Z�Øلم ل�Zلمر ب�مرZح س ح ن�تناWلها�ب �çع ب�Zلامتنا ي�يج Z�2لت عا طّ €�Zل كّبا مر

Å7باWّذ قابلة�لل ذZئية�غير�Zل غ Z�ñل ¤Zلأليا
ل�¢¢¢¢¢ كام �Zل ل®�Zلر́ كام ح�Zل قم كاملةZ�Åل Z�qل حبو Zل Á

¢Q°ّذ شر®�Zل ق ع�Zل خضا°�م سّبانخ®�Zل ي®�Zل كيلو°Zب _®�Zل سلر ي®�Zل كل WلبرZ�®ñ خضا°Z�Åلملفو Z�Áل
¢€ Zر سّ ك شو°®�Zلم ق ع�Zل كه�م ZلفوZ�®لصّبرZ�®7ا سيموZ�®7لرّمّ _®�Zلمانجا®�Zلأفر كيو فة®�Zل كه�Zلمجفّ ZلفوZ�Åكه ZلفوZ�Á

كيميائية ¨�Zل ZلموZ
• ظة حاف ¨�Zل ZلموZ

م ع طّ €�ZللّوZW�7ل مثبّتا
ن Zلجلوتي

كّر سّ Zل
q حبو Zل
°Wذ ZWلب
عبة ص
م Zلهض

ñ ¤Zلأليا
ذZئية غ Zل

قابلة غير�Zل
ذWبا7 لل

ب حلي Zل
اته قّ شت Wم

ي قال هوZW�7لم دّ Zل Ø ل�Zلمر مرZح

çلامتناZ çلامتناZ çلامتناZ ل قلي Zلت
ن ك �ç)مم Zلامتنا

ن ل�م قلي Zل
)€ جو° Zليو

ل قلي ن�aضافة�Zل ك Zلامتنا�Ç�çمم
دهوZ�7لنباتية�غير ن�Zل م

عة شب Zلم

ف خفي ”�لت علا
7Wكر Z�qل Zلتها

çلامتناZ ل قلي Zلت ل قلي Zلت ل قلي Zلت
+Wن�تنا ك مم

جباZ�7لصلبة Zلأ
€ جو ZWليو

ل قلي ن�aضافة�Zل ك Zلامتنا�Ç�çمم
دهوZ�7لنباتية�غير ن�Zل م

عة شب Zلم

ى �âعل حفا ”�لل علا
Ø دZ�XWلمر ه

çلامتناZ çلامتناZ çلامتناZ çلامتناZ çلامتناZ
ن ف�م خفي ”�للت علا

Ø ج�Zلمر �Øتهيُّ °Zعو

çلامتناZ çلامتناZ çلامتناZ Xعا ق�Zلأم تضيّ

?



ي¢ �Àعلم سا د�لها̂� ج ي�يو €�Zلت صيا ى�Zلتّو د�عل ق ¨�ف دنا�Zلاعتما جته Zب� كتي ذZ�Zل ي�ه ف

” ي�علا عاليته�ف ت�ف م�يثب كر�7Wل ى�Zل \�مرض د عا�Xل طانة�Zلأم �qب ن�Zلتها ف�م خفي _�للتّ Wذ غ ”�Zلتّ علا م�Zلتنويه�بأZ�7ل ن�Zلمه م
س¢ كولايت ى�Zل \�مرض د �qل Zلالتها

خصيّة�¢ ش عالج�Zل ت ل�Zلمُ ع د�Qّف ب�° س ح ل�منها�ب قلي ن�Zلإضافة�عليها�Z�Ŵلتّ ك ي�يم Z�Àلت سا ي�Zلأ €�ه صيا Zلتو

� د�هنا ج  Wيو ي� عصب قولوZ�7ل لا´مة�Zل عا�Xبالإضافة�لمت م �̂q Z�Óلتها ن�مر ي�م عان ض�ي كبةÅمري كو�7مر €�مرضية�ت ��حالا هنا
ح حالة�ينص ذZ�Aل ي�ه ن�Wغيرها�¢¢�ف ط جاZ�çلب Ŵل� كة�مث شتر Z�Øلجانبية�Zلم Zسبّبه�للأعر ل�Zلم ك ي�تمييز�ن̂وZ�çZلأ قة�ف قي ¨ جة� حا

¢" � � ( � * ذية� غ ص�ت ح بف

ة¢ ختصّ ذية�م غ خصائية�ت د̂� ي̈ة�عن عة�Zلفر شا°ZW�Qلمتاب ست كاZ�7لا ل�م ح �qلا�ي كتا Zل

عافية® حة�ZWل ع�بالصّ ي�للجمي ع�تمنيّات م
ى س سا�Xعي مي

ي �Zلهضم Z�Øلجها́ Zة�بأمر ختصّ  م جيّة� ذية�علا غ ^خصائيّة�ت

@



ي¢ عالم ي�Zل ه طّ ن�Zل ي�Wف عالم ��Zل Wذ سفرZ�XZل عضو�

ي�حيفا�¢ ��ف ) � � م� ع ط ف�م شي

9798�2 ى�عا ا�حت د�89�Qعامً صرW�Qحيفا�لم ZW�Àلنّا د ق ي�Zل '�ف � � 
 � � �� ¨ سلة�فنا سل _�ل ذ ف�Zلتّنفي شي Zل

Xحا ع�ن̂ جمي ن� ها�Qم طّ شاهير�Zل سبوعيًا�م ف̂� ستضي _�ي ذ ��Zل *�Zلمرمو 
 3� � 
 �" 2� � � � � �� د ي�فن ��ف شا°

979; �¡979: ®9799®9798�®978@�2 م�عا عال Zل

¢Zنجلترaن� ف�م شي ستر� دZلية�ما W�2مي ب̈لو

ك ي�غو°ي جون ف� شّي Zل

الله¢ �2 Z°ي� ي(�ف ه طّ ي̈مية�Zلضّيافة�Zل كا (̂�� # � ي̈مية� كا س̂� س�W°ئي س ؤ م
م¢¢ س Zثلاثة�مو�Qد ي�لم ب̈ ي� 
�ف � * �� # ! " ي�برنامج� ف�ف م�ضي ك ح

ي كونتيننتا+�ف ع�aنتر ��Wمنتج د _�لفن ذ ف�Zلتنفي شي ب�له�هو�Zل كاd�7خر�منص W�®م عال ي�Zل د�Qف ��°Zئ ¨ \�Wفنا كبر �� ¨ ل�فنا س سلا ي� ا�ف قً ساب ل� عم
حا¢ ̂°ي

م¢ عال ي�Zل ن�ف قي ن�Zلمرمو حترفي ��Zلم # � $) ! �� ! �+� 
 $� � ! , +� ي� عضو�ف
قة¢ ط ي�Zلمن �2ف لا سّ عزيز�Zل م�لت عال حاZ�Xل ع�ن̂ جمي ي� ي�ف ه طّ �2بال قو _�ي ذ ��Zل / � . � �. � � �* � 
 � � ق� ن�فري جز�Xم

ي ه طّ سيّة�لل €�Zلرئي Z°Wد ي�Zل ن�)فضية�WبرWنزية(�ف دZليتي ى�مي :�978عل ي�مايو� ل�ف م®�Wحص عال ي�حو+�Zل ه طّ €�Zل قا ساب ن�م د�م دي ع ي�Zل ��ف شا°
د¢ ي�تايلان م�ف قي �̂_ ذ ,�Zل 3� 2� 
 � � �� / � . �_ دّ ح ي�ت ي�ف غرب رZ�´Zل طّ ى�Zل شر�عل Zلمبا

ن ي�ضم طه سية�Zل ب̈لوما ي�برنامج� كية�ف جية�Zلأمري خا° ع�لوZ�Q°Źل كية�Zلتاب دZ�Qلأمري ح €�Zلمت ي�Zلولايا �$�ف ' * ي�برنامج� �ف � شا° سبتمبر��9789
ل�Ŵباما¢ شي ى�مي دZ�QلأWل سي ̈°Z�Qل مبا

شر عا طهو�Zل ن�Zل جا�7ف ي�مهر طنبو+�ف س Zكيا� ي�تر ��ف ي�فئة�Zلفر دZلية�ZلبرWنزيّة�ف يّة�ZWلمي قة�Zلفر ساب ي�Zلم دZلية�Zلفضّية�ف ى�Zلمي حائز�عل
¢9789

¢ì سمبو° ك ي�لو �Çف _�Wبو Wي��9787فيلير ه طّ م�لفنوZ�7ل عال Z�Àل كأ ي� يّة�ف ي�Zلفئة�Zلفر ذهبيّة�ف دZلية�Zل ى�Zلمي حائز�عل
ي�مايو�¢9787 ت�ف قيم ي̂� ت�Zلت س ي�بوخا° ق�ف ل طّ ي�ZلهوZ�XZل طبخ�ف قة�Zل ساب ي�°Wمانيا®�م ذهبية�ف Z�Àل كأ €�»هبيّة�ZWل دZليا ‡�مي فائز�بثلا

¢977?�2 ت�عا قيم ي̂� ي�ZWلت ه طّ طينيّة�Zلثّانية�لل س ي�Zلفل طه قة�فنوZ�7ل ساب ي�م ذهبيّة�ف دZلية�Zل ى�Zلمي ا�عل ل�ي̂ضً ص Wحا
¢977@�2 عا طينيّة�Zلثّالثة�ل س ي�Zلفل ه طّ قة�Zل ساب ي�م م�ف ك ح

¢977@�2 �Øعا ل�عر فض Ŵ�977>�2 كز�ZلأW+�عا ى�Zلمر ت�عل ي�Wحصل عالم س�Zل ك س ك جاZ�7ل ي�مهر ن�ف طي س ل�فل مثّ
س ن®�Zلرئي �°Zبي ل س�ZلرZح €®�Zلرئي �عرفا ل س�ZلرZح ¨Z�®7لرئي �Zلأ° ك ي�مل �Zلثان الله � د �عب ك �Zلمل ك ي�»ل �ف م�بما عال ساZ�Xل Z°W� � �ملو كبا° ي�ل ه طّ �2بال قا

كثير¢ م�Zل W�Çغيره ب̈ليو�بو �” جو° س� Z�®2لرئي �®�Zلأمير�Wيليا Zشير �� جا س� كلينتوZ�®7لرئي س� بيريز®�Zلرئي

87



و°بة شّ Zل
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¢” جا دّ ��Zل ن�مر خّ س 8¢ن

ق¢ قائ ¨ �: �Qّد ب�لم قلّ ل�Wن ف�Zلبص 9¢نضي

¢Qحلو طا�Zل طا قرZW�çلب ف�Zلجز°�ZWل :¢نضي

9<�Ç�97�Qّد ¨ئة�لم ى�نا°�ها كه�عل د°�Wنتر ق ي�Zل ط غ ن

طرية¢ ح� خضا°�Wتصب ى�تنضج�Zل قة�حت قي ¨

¢;

ح�ناعما¢ ى�يصب �Ýحت خلّا Z�Àلمزيج�بال >¢نهر

ل ح�Wفلف ب®�مل طّي جوZ�Q́ل ف� د°�Wنضي ق و°بة�لل شّ د�Zل عي ن

ب�Zلرّغبة¢ س ح

¢=

ساخنة¢ مها� دّ ق ��Wن طبا ي̂� و°بة�ف شّ ب�Zل ك س <¢ن

ي̈ر قا حضيرZلم قة�Zلت طري

q كو �9�Åى ي�مصفّ ع طبي �” جا ¨ �� مر

Qغير ص قة� ع ف�مل ح�Åنص مل

Qر شّ ق طا�حلو�8�ÅQحبة�م طا ب

WمفرWمة

ر شّ ق �qم كو �9�Åçقر

عة طّ ق رW�Qم شّ ق جز°�8�Åحبة�م

¢€ عّبا ك م

Ŵ�Qغير ص قة� ع ع�مل ب�Å°ب طّي جوZ�Q́ل

ب�Zلرّغبة س ح

طا طا ع�Zلب قر�çم شو°بة�Zل
حلوZW�Qلجز° Zل

8
ل ك س�للأ ط�Wلي ق قر�çللزينة�ف ذZ�°Wل ظة�Åب ملاح

قة قي ¨

حضير دZ�Qلت م
طبخ ZWل

�ú�ö
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ل ف�Zلبص طة®�نضي سّ ى�نا°�متو د°�عل ق ي� ت�ف ن�Zلزّي خّ س ن

¢€ كوّنا ى�تنضج�Zلم ن�حت قتي قي ¨ �Qّد ب�لم قلّ W�2ن ZWلثّو

¢8

ن¢ قتي قي ¨ �Qّد ب�لم قلّ ص�Wن حمّ ل�ZWل ف�Zلزّنجبي 9¢نضي

ى ��Zلمزيج�حت ”�Wنتر جا د قة�Zل سّبانخ�Wمر ف�Zل نضي

ي¢ غل ي

¢:

ى�ينضج قة�حت قي ¨ �97 �Qّد كه�لم ف�Zلنّا°�Wنتر خفّ ن

سّبانخ¢ Zل

¢;

¢� حرّ ف�عصير�ZللّيموW�7ن ن�Zلنّا°�Wنضي د°�ع ق ل�Zل >¢نزي

ساخنة¢ مها� دّ ق ��Wن طبا ي̂� و°بة�ف شّ ب�Zل ك س =¢ن

ي̈ر قا حضيرZلم قة�Zلت طري
Qكبير قة� ع ي�8�Åمل ت�نبات ي́

)Zد ج م� �2ناع Wمفر(�¨ خضر�9�Åعو ل̂� بص

شو°( ”�Wمب طا́ (�Qكبير قة� ع ل�Åمل ن́جبي

)À Wمهر(�Qغير ص قة� ع �Å�2مل ثو

7Wد ى�ب ��Wمصفّ سلو �q)م كو �Åص� حمّ

د( ن�مجمّ ك ‘�مم شر ق

q Zكو �̂<�Åى ي�مصفّ ع طبي �” جا ¨ قة� مر

Qغير ص قة� ع ح��Åمل مل

)Zّد ج م� �2ناع Wمفر(�q Zكو �̂: �Åسبانخ�

Qكبير قة� ع عصير�ليمو�9�Å7مل

ع ص�م حمّ شو°بة�Zل
سّبانخ Zل

9

قة قي ¨

حضير دZ�Qلت م
طبخ ZWل

�ú�ö

Ø ج�Zلمر ي�حالة�تهيُّ سبة�ف صفة�غير�منا W
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