
سلسلة تعرف عل غذائك: الثوم
:غذائك سنتعرف عل من سلسلة تعرف عل هذه الحلقة الأول ف

– الفوائد الصحية للثوم

– كيف تتخلص من رائحة الثوم من الفم؟

– ولماذا يجب عل الرجل الحذر من الإفراط ف الثوم؟

بطاقة تعريفية

الاسم الشائع: الثوم

Allium sativum  :الاسم العلم

أبرز المونات:

disulfures de diallyle، allicine،alliine،) :أيضا الزيوت الطيارة الزيوت العطرية أو ما يسم –
(…alliinase، inuline

– النشويات

Sélénium السيلينيوم‐

– مجموعة من الفيتامينات أ، ب، ج، هـ،

– مجموعة من المركبات البريتية

الفوائد الصحية:

https://scientific.ma/%d8%b3%d9%84%d8%b3%d9%84%d8%a9-%d8%aa%d8%b9%d8%b1%d9%81-%d8%b9%d9%84%d9%89-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%a6%d9%83-%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%88%d9%85
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– مضاد للأكسدة

– يمنع الإصابة بالأورام السرطانية و يبط نمو الأورام: يمنع انتشار سرطان القولون، سرطان المرارة،
سرطان المستقيم، سرطان الثدي، سرطان البروستاتا، سرطان الرئة .

– مضادالالتهابات

– الثوم هو مضاد حيوى طبيع، مضاد للجراثيم وللفطريات وللفيروسات

– قاتل للأميبيا ويفيد ف علاج حالات الإسهال

– يزيدالشهية

– استخدام الثوم عل المدى الطويل يساعد عل منع الإصابة بأمراض القلب وذلك من خلال تقليل نسبة
الوليسترول وتقليل لزوجة الدم.،ويمنع الإصابة بالجلطات

– يحم من الإصابة بارتفاع الضغط لأنه موسع للأوعية الدموية، ويخفض الوليستيرول فيحول دون
ظهور تصلب الشرايين

– ينظم معدلات سر الدم

لمفيد لحماية ال –

– يساعد ف علاج ومنع الانفلونزا والتهابات الجهاز التنفس العلوي

– يغذي بصيلات الشعر فيقويه ويزيل القشرة ويعالج العديد من مشاكل الشعر

– يساعد عل علاج التهاب المفاصل

كيف تتخلص من رائحة الثوم من الفم

لإزالة رائحة الثوم من الفم يمن استخدام :

ü      البقدونس والنعناع

ü      معجون الأسنان

ü      شرب الحليب:ينصح بشربه قبل أو أثناء الوجبةالت تحتوي عل الثوم أو البصل،

ü      شرب الشاي الأخضر: ينصح بشربه قبل أو أثناء الوجبة.

هل هنالك مخاطر ف حالة الإكثار من أكل الثوم؟



 قد يؤدي الإفراط ف أكل الثوم إل مشاكل ف وظائف الجهاز التناسل للذكر: حيث أثبتت التجارب
المخبرية عل الفئران أن الثوم يؤدي إل نقص تركيز التستوستيرون، و يأثر سلبا عل الأنابيب المنوية …

انتظرونا ف الحلقة المقبلة مع غذاء جديد من سلسلة”تعرف عل غذائك”،

إل ذلم الحين نستودعم اله
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