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وطـبيـعتـهـاĒ وإذا تعـرقت فإنـها
تـكون أكـثر عـرضـة لنـمو الـعفن

وتطور طعم ورائحة كريهة.
أمــا الـنــصــائح الــتي يــقــدمــهـا
فــــهـي: عــــدم لـــــفـــــهــــا بـــــغلاف
بلاســتـــيــكيĒ وعــدم تـــنــاولــهــا
مـبــاشـرة من الــثلاجـةĒ وتجـنب
Ĝوالابتـعاد عن الج Ēتجمـيدهـا
اĠــبــشــورĒ وشــراء الحـاجــة من
Ēكن تناوله منهاė الأجبان وما
واســتـخـدام سـكـاكــě مـخـتـلـفـة
لأجــبــان مـخــتــلــفــة للاحــتــفـاظ
بـــــاĠــــذاق. وبـــــدلاً من الـــــغلاف
الـبلاستـيـكيĒ يشـيـر إلى وجود
لــــفـــائـف مـــخــــصـــصــــة لحـــفظ
الأجــبـانĒ أو اســتـخـدام لــفـائف
شـــمع الـــعــسـل لأنــهـــا تـــســمح
للأجــبـان في الــتـنــفس وخـروج
بعض الرطوبة. كما ينصح قبل
تـقدĤ الأجـبـان بإبـقـائهـا خارج
الثـلاجة حـتى تـصل إلى حرارة
ěوتـركـهـا لـتـتـنـفس بـ Ēالـغـرفـة
15 إلى 30 دقـــيــقــة فـي ســبــيل
إطلاق مذاقها الكاملĒ فالأجبان
حـــسـب قـــوله: (أشــــيـــاء حـــيـــة
تـتـنـفس وكل تـلك النـكـهـة تـركد
في الــــثلاجــــة). وهـــو يــــفـــضل
تخزينها في جارور الخضار أو
وعــاء مـــغــلق لأنـه أقل جــفـــافــاً

وبرودة من باقي الثلاجة.
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أعـلـن بـاحـثــون اكـتـشــاف بـقـايـا
Ēســمــكـة قــرش تــشـبـه الـثــعــبـان
عــمــرهـا 360 مــلــيــون سـنــة في

جبال الأطلس باĠغرب.
وحـــسب مـــجـــلـــة (نــاشـــيـــونــال
جــيـــوغـــرافـــيك) فـــقـــد اكــتـــشف
الــعـلــمـاء الــعــديـد من الجــمـاجم

وهـــيـــكلاً عـــظــمـــيـــاً شــبـه كــامل
لسـمكتـě من نوع (فـويبودوس)

أثناء العمل في شرق اĠغرب.
Ēوقال الـبـاحث كـريسـتـيان كـلوغ
من جــامـعــة زيــوريخĒ إن دراسـة
الهيكل العظمي اĠتحجر أظهرت
أن (سمـكـة القـرش الـقدėـةĒ كان
لـهـا جـسم طـويل نـحـيف (يـشـبه

ثعبـان السمك تقـريباً) وجـمجمة
مسطحة وفك طويل). 

وأضاف أن (هـذه السـمـكة تـشبه
إلى حــد كـبـيــر الـقــرش اĠـزركش
الحـــديث الـــذي لا يــزال يـــجــوب
الــــبـــحــــارĒ مع فـــروق فـي شـــكل
الأسنـانĒ فأسـنان سـمكـة القرش
الـقــدėـة كــانت مـدبــبـةĒ بـدلاً من

الحـواف اĠــسـنـنــة للأسـمـاك في
يـومـنــا هـذا).  وأشـار كـلـوغ إلى
أن (الأســنـان اĠــســنـنــة لأســمـاك
القـرش الحـديثـة تـتيح لـهـا قطع
فــرائــسـهــا قــبل تــنـاولــهــاĒ عـلى
عــكـس أســنــان ســمــكــة الــقــرش
الــقــدėـة الــقــادرة عـلى الــتــقـاط

الفرائس ثم ابتلاعها بالكامل).

Ęــيــزات رهــيــبــةĒ ابــتــديت
أبـقى ست طـبيـعـيـة وعـندي
وقت أعــمل حــاجــات كــتــيــر
أوي أقــعــد مع ولادي وأكــلم
صحابي وأرد على التليفون
وأهتم بـصـحـتى الـلي كانت

اتدهورت).
وتــابـعـت: (راحــة الــبـال دي
أهم حــاجــة في الـدنــيـا مش
شـــايــــل هـم حــاجـــة ولا هم
حـــــدĒ الحــــاجــــة الـــــلي مش
حــلـــوة الأكلĒ بــاتـــســلى في
الأكل والــــــــعـــــــشـــــــا قـــــــدام
الـتــلـيــفـزيـون وطــبـعـًـا أنـتم
عــارفـــــــě إن الجــيم بــكــرة
Ēوبـــكـرة ده مـبـيـجـيش أبـدًا
لــو في حــد هـيــعـمـل مـعــايـا
ريــجـــيم يـــبـــدأ مـــعــايـــا من

بكرة).

موقع (انـسـتـغرام): (بـلـغبط
لغبطه السنě في الدايت يا
لـهـوي يـا لهـوي.. الي يـزعل
هـــو حـــر اĠـــوت أحـــسن من

التخن). وكانت
 الإعـلامـيـة اĠـصــريـة ريـهـام
ســعــيــد قـد كــشــفت مــؤخـرا
تـــفــاصـــيل حــيـــاتــهـــا بــعــد
اعــتــزالـــهــا الـــعــمل الـــفــني
والإعلاميĒ حـيث قـالت إنـها
حالـيا ليـست إعلاميةĒ ولكن
أصـبـحـت ربـة مـنــزل عـاديـة
Ēجـدا مــثل بــاقي الــســيـدات
لافـــتــة إلى أن الجــلــوس في

اĠنزل له Ęيزات وعيوب.
وأضـافت: (أنـا دلـوقتي ست
مــصـريـة عـاديـة جـدًا قـاعـدة
فـي الــبـــيتĒ واكــتـــشــفت إن
قــاعـــدة في الــبــيت دي لــهــا
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عـلـى الـرغم من الأزمــة الـتي
تعرضت لها بـعد مهاجمتها
Ġـرضى السـمنـةĒ والتي أدت
Ēلوقـفهـا عن العمل الإعلامي
أثــارت الإعلامـيــة اĠــصــريـة
Ēريـهام سعـيد الجـدل مجددا
وأعــــــــــادت الحـــــــــــديـث عـن

السمنة.
ريــهـام أكــدت أنــهــا تـرى أن
اĠــوت أفـضل من إصـابــتـهـا
بــالـسـمـنـةĒ حـيث عـبـرت عن
حــزنــهـا لاكــتــســابــهــا وزنـا
زائدا خلال الـفـترة اĠـاضـية
بـسـبب مــكـوثـهــا في اĠـنـزل
وعـــــدم انــــتـــــظــــامـــــهــــا في

الريجيم.
Ēــصـريــة كـتـبتĠالإعلامـيـة ا
عـلى حـسابـها الخـاص على
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سعرة حرارية فقطĒ و13 غراماً
من الكربـوهيدراتĒ و6 غرامات

.ěمن البروت
وتوفر الـ 100 غرام من اللوبيا
الـــبــيـــضـــاء ربع احـــتــيـــاجــات
الجـــــــسـم الـــــــيـــــــومــــــــيـــــــة من
اĠــغــنــيــســيــومĒ و8 بــاĠــئـة من
احتياجاته من البوتاسيومĒ مع
يـجــعل هــذه الـلــوبـيــا صـديــقـة
لعـضلة الـقلب الـتي تحتاج إلى

هذين اĠعدنě لتعمل بكفاءة.
وتـعـتـبـر الـلـوبـيـا الـبـيضـاء من
الأطـعمـة الغـنـية بـالأليـافĒ فكل
100 غــرام مـنـهـا تحــتـوي عـلى
11 غـرامـاً من الألـيـافĒ أي ثلث
الحد الأقصى اليومي للإنسان.
وتــسـاعـد الألـيـاف عــلى تـعـزيـز
الإحـســاس بــالــشــبعĒ وتــقــلـيل
عبور الكوليسترول والسكر من

الأمعاء إلى الدم.
وإلى جـانب ذلك تـوفـر كـمـية الـ
100 غــــــرام من الــــــلــــــوبــــــيــــــا
الــــبـــــيــــضــــاء31 بـــــاĠــــئــــة من
ěاحتـياجات الجـسم من فيـتام
ěـئـة من فـيـتـامĠ(سي) و15 بـا
(ب9) أو الــفـولاتĒ و10 بـاĠــئـة
من فـيـتـامـě (ب6) و10 بـاĠـئـة
من الحـديــدĒ وحـصـة جـيـدة من
احـــــتــــــيـــــاجــــــات الجـــــسـم من

الفوسفور.
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ســــمـــــعت فـي ايــــام الازمـــــة الاخــــيـــــرة وتــــصـــــاعــــد
الاحـتجـاجات فـي العـراق Ē دعوات زعـامات سـياسـية
للـذهـاب الى انتـخـابات مـبـكرة . ويـبـدو انهـا رمـية من
غــيـر رام Ē لا هــدف لـهــا ســوى امـرين Ē الأول ايــهـام
الشـارع الـعـراقي اĠنـتـفض بـإنّ هذه الانـتـخـابات هي
الحل اĠــنـشـود فـيـهــدأ بـرهـة ė Ēـكن خلالــهـا الـتـقـاط
انـفـاس اصـحـاب الـعـمــلـيـة الـسـيـاســيـة الـتي تـرنـحت

بشكل مثير للضحك .
والأمر الثـاني Ē هو اقالة الحـكومة الحالـية التي ولدت
متعـسرة أصلاً Ē وكان بعض مـناصبهـا كحلول وسط
وتـرضـيـة Ē فـيـمـا لاتـزال هـنـاك حـقـيـبـة ضـائـعـة بـرغم
مرور سـنـة على اعلان الحـكـومة تـشـكيـلـتهـا. والاقـالة
فـي وقت الفـوضى تـعـني مـزيـداً من الـفـوضى في بـلد
مـثل الـعـراق مـضـطـرب سـيـاسـيـاً وأمـنـيـاً في الـتـقيـيم
الـعـام بـě بـلـدان الـعــالم Ē بـغض الـنـظـر عن اعلانـات

الحكومة واتباعها واعلامها .
اقالـة الحكـومة هي حـل عنـد البـلدان الـتي لـها تـقالـيد
سياسـية راسخة Ē ولا وجود لـقنّاصě مـجهولě على
أسـطح بـنـاياتـهـا عـنـد قـيام الـشـعب بـتـظـاهـرات Ē تلك

مسألة أخرى تماماً . 
وكذلك مـفـهوم الانـتـخـابات اĠـبـكرة الـذي هـو جزء من
تقـاليد الـدėقراطيـة في البلـدان التي لاتزويـر فيها ولا

محاصصة ولاطائفية ولا سلاح منفلت .
حـě تـتعـسر الاحـزاب في تـشكـيل حـكومـة تذهب الى
. انتخابات مبكرة بعد تسعě يوماً كما في تركيا مثلاً
ěـبــكـرة حـĠــكن أن تـظــهـر دعـوة الانــتـخــابـات اĘ أو
تواجه الدولة مأزقاً  تاريخـياً مثل  ملف بريكست كما

بريطانيا.
 في الـعـراق Ē تـبدو الـدعـوة لانـتـخـابات مـبـكـرة شـيـئاً
Ē مـهـلـهـلاً . وهي نـوع من اعـادة الـتــدويـر الـسـيـاسي
وتلك مـشـكلـة سـتقـود الى انـفلات لاسـابق له فيـمـا لو

تفاعلت تداعياتها.
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ان تنـاول الـدواء بـهدف الـتـخـفيـف من مرض مـا قـد يـعطي
مـفــعـولاً عــلى اĠـدى الــقــصـيــر Ē عـلى ان الــشـفــاء يـتــطـلب
Ē رضĠالـتـعـامل مع الاسـبـاب الحـقـيـقيـة الـتي تـقـف وراء ا
وتـتـمـيـز الــعلاجـات انـهـا تــسـتـهـدف اصل اĠـرض دون ان

تترك اثارا جانبية  ..
نقـدم لـكم اقتـراحـات بديـلة لـعلاج بـعض الحـالات اĠرضـية
الشائعة . ويـشار الى اهمية ان يـتم مناقشة الـطبيب بشان

استعمال العلاج البديل –
الـصـداع اĠـزمن  —يـقـوم الـعلاج الــتـقـلـيــدي عـلى تـنـاول
اĠسكنـات المختلـفة كالاسبـرين والايبوبـروفĒ ě وتؤذي هذه
الادوية بطـانة اĠـعدة الداخـلية والـتي تحمي جـدران  اĠعدة
من الاحمـاض الهـاضمـة Ē كمـا انهـا قد تجـعل الالم يتـكرر

مع الاستعمال اĠطول 
اĠـغـنـسـيوم  –يـشـيـر تـكـرر الـصـداع الى انـخـفـاض كـمـية
Ē الذي يـساعـد في استـرخاء الاوعـية الـدموية Ē غـنسيـومĠا
Ē فتـشـنج الاوعـيـة الـدمـويـة في الـراس يـؤدي الى الـصداع
وطعـامـنا بـشكـل عام فـقيـر بـاĠغـنـسيـوم Ē لـذلك فالحـصول
على الـنسـبـة اĠطـلوبـة والـتي تصل الى 320 ملغ تـقـتضي
تناول الفيتامينات اĠتعدد  او حصص اĠغسيوم اĠضافة .
مـتلازمـة مـاقـبل الـطـمث  —يـقـوم الـعلاج الـتـقـلـيـدي عـلى
اسـتـعـمـال اĠـسـكـنـات والـتي تــفـشل في الـتـخـفـيف من الم
الصـدر او تـقـلبـات اĠـزاج الـتي تمـيـز هـذه الفـتـرة من عـمر

اĠراةĒ فضلا عن تاثيرها السئ على بطانة اĠعدة..
مشكلات المجـرى البولي —ان علاج الالتهـاب يتم بـتناول
اĠضادات الحيوية التي تقتل البكتريا اĠسببة للالتهابĒ الا
ان كل هذه تقـتتل مـعهـا البكـتيـريا الجيـدة التي تـكافح ĥو
الفطريـات Ē وبالتالي قـد يصاب اĠرء بـداء فطري .. العلاج
البديل  —التـوت البـري تـمنع اĠـواد الكـيـميـاوية اĠـوجودة
Ē ثـانةĠفي التـوت البـري من تـراكم البـكتـريـا على جـدران ا
لـذلـك يـنــصح بــشـرب عــصــيـر الــتــوت بـشــكل يــومي عــنـد

الاصابة بالالتهاب .
الوخـز بالابر  –الطريـقة الصـينـية  ..تعـمل الابر الصـغيرة
على تحريـرمسارات الـطاقة عـند غـرسها في مـناطق معـينة
من الجـسم وتـشـيـر دراسـة الى ان الالـتـهـاب يـخف كـثـيـرا

عند متابعة الوخز بالابر الصينية على مدى شهر …
الاكتئـاب الخفيف واĠـتوسط :  يـقوم العلاج الـتقلـيدي على
استعـمال الادوية اĠـضادة للاكـتئاب  Ē وتحـديدا  اĠثـبطات
الانـتـقـائـيـة لاعـادة امـتـصــاص الـسـيـروتـونـě  والـتي تـرفع
نـسـبـته Ē ولـكن هـذه الادويـة تـسبـب الـنعـاس وتـقـلل الـدافع

الجنسي ….
الحمض الـدهني Ē اومـيكا  3 يتـواجد هذا الحـمض بـكثرة
في سـمك الاسـقــمـري والـســلـمـون Ē ويـحــافظ عـلى سلامـة

التوصيل بě الخلايا العصبية …
 D ěتعليمات جديدة بشان فيتام

بعد ان كانت نصائح الخبراء تتجه بتحديد الحاجة اليومية
من فيـتامD ě مابě 200 الى 600 وحدة دولـية Ē صار
الـبعض يـعـتـقـد بـانه من الـضـروري ان تـصل الـكـمـية  الى
1000 وحدة يـومـيـا تـتوزع مـابـě مـصـادره الطـبـيـعـية من
الـسـمك والالــبـان اĠـعـــــــززة بـالـفـيــتـامـě  وبــě الـتـعـرض
اليـومي لاشعـة الشـمس لفـترة  10 الى 15 دقيـقة وتـناول
D ěوتشير ابحـاث حديثة الى ان فيتام Ē البوب التكميـلية

فوائد كثيرة تتجلى .
 الــتــخــفــيف من الام الــظــهــر : بــيــنت
تجـربة   95 بـاĠـئـة منـهـم اسـتـفادوا
من تناول فـيتامD ě بشكل مـستمر

على مدى  ثلاثة اشهر .
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خــطــفت الــنــجــمــة واĠــمــثــلـة
الأمــريـكــيــة أنجــلـيــنــا جـولي
الأنـــــفـــــاس خلال الـــــتـــــرويج

لفيلمها الجديد:
Maleficent Mistress Of 

 Evil 
فـي مـــــــديــــــــــــــــــنـــــــة رومــــــا
الايـطالـية مع اĠـمـثلـة ميـشيل
فـــايــفــر الـــتي تــشـــاركــهــا في

بطولة الفيلم.
الـنــجـمـة الـعــاĠـيـة  أنجــلـيـنـا
جوليĒ ارتــــدت بلوزة فراشة
Gi- من تـــصـــمــيـم دار أزيــاء
venchy وظــهــرت الـــنــجــمــة
الـعـاĠيـة وهي تـلـوح بايـديـها
لـلـجـماهـيـر والابتـسـامـة تملأ

وجهها.
وتـــــــــــدور أحـــداث الـــفـــيـــلم
حــول تــعـــدى (مــالــفــيــســنت)
على عائلة الأميرة التى شكت
فـى الــــبــــدايــــة بــــتـــــــــــــورط
والـــدته بـــالـــســحـــر وأعـــمــال
الــــشــــــــــــــعــــوذةĒ وهــــو مــــا
تـــســبب فى إســـقــاطـــهــا قــبل
الـــنــهــايــة من الـــســمــاء بــعــد
الاعتداء عليهـا أثناء طيرانها

فوق القلعة.
وتحـــدث اĠـــفـــاجـــأة اĠـــدويــة
وهــــــى ظــهــور شــخــصــيـات
أخــرى مـــــــن الــهــيـــئــة الــتى
تـظـهر عـليـهـا ميـلـفـــــــيـسنت
فـى الأحــــــــــــداثĒ وهـــــو مــــا
يــــــــرجــــح أن يــــــــقــــــــومــــــــوا
Ėـسـاعـدتـهـا فى الحـرب على
اĠـمــلـكــة واسـتــعـادة الأمــيـرة
الــنـائــمـة بــعـد تــورطـهــا مـرة

أخرى.
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كـشـــــــفت الـفــنـانــة اĠـصــريـة
نـــهــــــــــــال عـــنــبــرĒ رئـــيــســة
الـلـجــنـة الـصـحـــــيــة بـنـقـابـة
اĠـهن الــتـمـثــيـلـيـةĒ تــفـاصـيل
اĠــــــــــــــــــــرض الـــــــــذي أودى
بـحيـاة الفـنـان الراحل طـلعت

زكريا.
نـهــال قـــــــــــــــــالت: (دخــلــنـا
Ēستــــــشفى من أسبوعĠبيه ا
بــــــســـــــــــــــــــبـب إصــــــابــــــته
بـــالـــتــــهـــاب رئــــوي حـــادĒ ثم
اكـتشـفنـا أن الحالـة الصـحية
تـــدهـــورت وأجـــهــزة الجـــسم
ارتــبــكتĒ من بــيــنــهــا الــكــبـد

والكلى).
الفـنانـة اĠصـرية أضافتĒ في
تـــصــريـــحــات صــحـــفــيــةĒ أن
طــلـعت زكــريــا تـوفـي بـعــدمـا
توقـفت جمـيع أجهـزة الجسم

عن العمل.
وكـان الـفـنـان اĠـصـري طـلعت
زكـريـا قـد وافـته اĠـنـيـة عـصر
الـثلاثـاء 8 أكـتـوبـرĒ عن عـمـر
نـاهـز 58 عــامًــاĒ بـعــد صـراع

مع اĠرض.
يـــذكـــر أن الـــفـــنـــان اĠـــصــري
طلعت زكريـا قد تعرض لأزمة
صـحـيـة شـديـدة مـؤخـراĒ نـقل
عـــــــلـى إثــــــــرهـــــــا إلـى أحـــــــد
اĠـــســــتـــشــــــــــــفـــيــــاتĒ وقـــد
تـــدهــــورت حــــالــــته صــــبـــاح
الـثلاثـاء 8 أكـتــوبـرĒ وهـو مـا
دفع ابنه عـمر وابـنته الفـنانة
إėي طـلــعت زكـريــا Ġـطــالـبـة
جـمهـوره بالـدعاء له بـالشـفاء

العاجل.
إėي كـتــبتĒ عـلـى حـســابـهـا
الخــــــــــاص عـــــــــــلـى مــــــــــوقـع

(انستغرام): 
(الــلــهـــم احــفظ أبى بــعــيــنك
الـتى لا تــنـام.. ربــنـا يـشــفـيك
يـانـور عـيـنـيه الـرجـاء الـدعاء
لأبي بــــالــــشـــــفــــاء يــــارب من

فضلكم).
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طلعت زكريا

فلا بـد أن يـبـقى طـعم مـنـتـجات
الأجـــبـــان لــذيـــذاً أطـــول فـــتــرة

Ęكنة).
يـوضح أن اĠــشـكـلـة الأسـاسـيـة
في حـــفظ الأجـــبــان تـــكـــمن في
الـتــوازن مـا بـě (تجـفـيـفـهـا) و
(تـعـريـقـهـا) فـإذا جـفت الأجـبان
تــخـــســر مــذاقــهــا ومــلــمــســهــا

بــتـنــاول الأجـبــان مـبــاشـرة من
الثلاجة.

ويـــعــتـــقـــد الخــبـــراء أن هــؤلاء
يــفـسـدون الــطـعم حــتى قـبل أن
Ēيـــبــاشـــروا بـــإعــداد الـــطـــعــام
مـــشـــيـــريـن إلى عـــدد من طـــرق
الحفظ الخاطئة التي تؤدي إلى
فــقــدان الأجــبـــان جــودتــهــا في

الأطعـمةĖ Ēـا في ذلك الوجـبات
الجاهزة.

يقـول مؤسس »ذا تشـيز غيك«
إدوارد هانـكوكĒ لـ (ديـلي ميل):
(بالنـسبة إلى اĠـستهـلكĒě تقع
Ĝــســـؤولـــيـــة في حـــفظ الجــĠا
Ēبشكل صحيح وتـناوله بسرعة
Ēأما بالنسبة إلى محبي الجبنة

 ÊU�e�« ≠ ÊbM�

يرتكب الناس أخـطاء كثيرة في
طريقـة تعامـلهم مع الأجبانĒ إذ
يعـمـد كثـيرون إلى لـفهـا بغلاف
بـلاسـتــيــكي لاصق Ęــا يـفــسـد
طـعـمـهـاĒ فـيـمـا يـشـتـري غيـرهم
شــرائـح الجــĜ اĠــبــشــور الـذي
يــحـوي عـلى مــواد مـضـافـةĒ أو

أمـــا بـــالــنـــســـبــة إلـى تجــمـــيــد
منتجات الأجبان لحفظها لفترة
أطــــولĒ يــــقــــول هــــانــــكــــوك إن
الأجـــبـــان الـــطــريـــة والـــرطـــبــة
سـتـتلفĒ أمـا الاجـبـان القـاسـية
فــقـد يـبـدو مـظــهـرهـا جـيـداĒً إلا
أنــهـــا ســتــكــون مـــســلــوبــة من

نكهتها اĠعقدة.
وهـو يــنــصح بـإبــقــاء الـقــشـرة
الخـــارجــــيـــة للأجــــبـــان وعـــدم
ĒĜإزالـتــهـا إلا عـنـد تـنـاول الجـ
والابــــــتـــــعــــــاد عـن الأجــــــبـــــان
اĠــبـشـورةĒ ذلـك أنه بـاسـتــثـنـاء
الــبـارمـيــزانĒ يـضــاف للأجـبـان
مـواد لــضـمـان عـدم الـتـصـاقـهـا
مـــعــاĒً حــسب قــولهĒ مــؤكــدا أن
تــــنــــاول الجــــĜ أفــــضل بــــعـــد

تقطيعه للمرة الأولى.
الى ذلـك تــــمــــتــــاز الــــلــــوبــــيـــا
(الـفـاصـوليـا) الـبـيـضاء بـكـمـية
ěــعــادن والألــيــاف والــبــروتـĠا
التي تـوفرهـا للجـسمĒ كمـا أنها
مـــــــــعــــــــتـــــــــدلـــــــــة مـن حـــــــــيث
الــكــربــوهــيــدراتĒ ولا تحــتـوي
Ēعــلى كــولــيــســتــرول أو دهـون
لذلك هي منـاسبة تـماماً لـلنظام
الغـذائي لـلسـكري والـقلب وفـقاً

Ġوقع (هيلث ساينس)
وتحـــــتــــوي كل 100 غــــرام من
الــلــوبــيـــا الــبــيــضــاء عــلى 67


