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وَلَإ  دُهُونٍ  وَلَإ  بُروتِينَاتٍ  عَلَى  تَحْتوِي  لََا  ةٍ،  مُنْخَفِ�ضَ ةٍ  غِذَائِيَّ قِيمَةٍ  ذَاتُ  ةِ  الغَازِيَّ المَ�ضرُوباتِ  جَمِيعَ  اإِنَّ 

اتِ الخَاوِيَةِ )اأَي الخَالِيَةِ مِنَ القِيمَةِ  رِيَّ كَّ يَّاتٍ كَبِيرَةً مِنَ ال�ضُّ فِيتَامِينَاتٍ وَلَإ مَعَادِنَ، وَاإنَِّمَا هِي �ضَائِلٌ يَحْوِي كَمِّ

افُ اإلَِى ذَلِكَ اأنَْ لَهَا اآثَارًا وَتَفَاعُلََاتٍ �ضَيِّئةً مَعَ الَاأَغْذِيَةِ الَاأُخْرَى،  ةً قَلِيلةًَ مِنَ الَاأَمْلََاحِ. يُ�ضَ يَّ الغِذَائِيَّةِ(، وَكَمِّ

تَتَ�ضَبَّبُ فِي  حَيْثُ  مَعَهَا،  المُفِيدَةِ  الَاأَطْعِمَةِ  تَنَاوُلِ  عِنَدَ  ةِ  المَرْجُوَّ الفَائِدَةِ  مِنَ  �ضَارِبِهَا  حِرْمَانَ  تُ�ضَبِّبُ  وَاأَنَّهَا 

خ�صَ  يبُ ال�ضَّ عَامِ؛ فَتُ�ضِ رُوريّ فِي بِنَاءِ العِظَامِ، وتُقَلِّلُ مِنِ امتِ�ضَا�صِ الحَدِيدِ منَ الطَّ نَق�صِ الكَال�ضِيوم ال�ضَّ

مِ. بِمَرَ�صِ فَقرِ الدَّ

مِ، لَكِن هَذَا  ةَ تُ�ضَاعِدُ عَلىَ الهَ�ضْ اإنَِّ مِنَ المعْتَقَدَاتِ الخَاطِئَةِ المنْتَ�ضِرَةِ بَيْنَ النَّا�صِ اأَنَّ المَ�ضْرُوبَاتِ الغَازِيَّ

ربِ بِ�ضَبَبِ  عُورِ الَّذِي يُحِ�صُّ بِهِ �ضَارِبُها، وَالغَازَاتِ الَّتِي يُخْرِجُهَا بَعدَ ال�ضُّ حِيحٍ، وَيُمْكِنُ تَفْ�ضِيرُ ذَلِكَ ال�ضُّ غَيرُ �ضَ

لُ  والَاأفَْ�ضَ المَعِدَة،  فِي  الموْجُودِ  عَامِ  الطَّ مِ  هَ�ضْ اءِ  جَ��رَّ مِنْ  وَلَي�ضتْ  نَفْ�ضُهُ  الم�ضْرُوبُ  يَحْوِيهَا  الَّتِي  الغَازاتِ 

ازَجَةِ، وَاإِنْ كَانَ لََا بُدَّ  يرَاتِ الطَّ بِيعِيَّةِ والعَ�ضِ ةِ والَا�ضتِغْنَاءُ عَنهَا بِالفَوَاكِهِ الطَّ الَابتِعَادُ عَنِ الم�ضْرُوبَاتِ الغَازِيَّ

يِّئِ عَلى امتِ�ضَا�صِ  عَامِ، وذَلِكَ لِمَنعِ تَاأثِيرِهَا ال�ضَّ مِنِ ا�ضْتِعْمَالِهَا فيَجِبُ اأَن نَتَجَنَّبَ تَنَاوُلَ المَ�ضرُوباتِ مَعَ الطَّ

ةِ كالكَال�ضيوم والحَدِيدِ. المعَادِنِ المُهِمَّ
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