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(وَإِذَا قُلْتُمْ فَاعْدِلُواْ وَلَوْ کَانَ ذَا قُرْبَی 
اکُمْ بِهِ  ِ أَوْفُواْ ذَلِکُمْ وَصَّ وَبِعَهْدِ االلهَّ

رُونَ)  لَعَلَّکُمْ تَذَکَّ

في القرآن الكريم يقدم الله تعالى لنا التوجيهات التي تنظم لنا شؤون الحياة التي نعيش فيها، وتمثل هذه التوجيهات تعليمات 

أساسية لاستقامة الحياة على أفضل وجه، وفي هذه الآيات نجد أن توجيهات الله تتضمن القول العدل والوفاء بالعهد وهذه من 

أهم ما تستقيم به حياة الناس فيما بينهم .

يقول الله تعالى  عن ذلك (وَإذَِا قُلْتُمْ فَاعْدِلُواْ وَلَوْ كَانَ ذَا قُرْبَى} والعدل هو هدف رسالات الله تعالى  في الأرض والقول شهادةً 

كان أو حكمًا، أو تقييمًا، أو تأييدًا، أو رفضًا، ونحو ذلك، هو مظهر العدل، عندما يبتعد عن العاطفة والانفعال، فيشهد الإنسان 

بالحق على أقرب الناس إليه، أو يحكم أو يرفض بعيداً عن أيّ تأثر بالقرابة أو بالصداقة فما بالك أن يكون قولك هو ضد أعداء 

الله من اليهود والنصارى وقد أمر الله بالعدل في القول حتى ضد القريب، ونهى عن الظلم والانحراف عن الخط حتى بالنسبة 

إلى البعيد؛ لتتكامل للأمّة خطوات العدالة في الحياة.

ومن ثم يتحدث الله عن الوفاء بالعهود {وَبِعَهْدِ اللَّهِ أوَْفُواْ} والوفاء بالعهد يمثل أمانة المواثيق والمعاهدات والتحالفات التي 

تقوم بين الناس في القضايا الصغيرة والكبيرة في حال السلم والحرب، وحينما نعود إلى الواقع نجد أن الذين ينقضون العهود 

هم اليهود والنصارى، وقد حكى الله تعالى عنهم ذلك في أكثر من آية

 

 

 هذه شهادةُ القرآن عنهم، فاليهود لا عهد لهم ولا ميثاق، ولذلك على كل مسلم أن يعلم

 أن اليهود والنصارى ليس لهم عهد ولا ميثاق وعلى الجميع أن لا يصدقهم .

 

حيث يقول تعالى : (الَّذِينَ عَاهَدْتَ مِنْهُمْ ثمَُّ يَنْقُضُونَ عَهْدَهُمْ فيِ كُلِّ مَرَّةٍ وَهُمْ لاَ يَتَّقُونَ ﴾

  وقال سبحانه وتعالى: ﴿ أوََ كُلَّمَا عَاهَدُوا عَهْدًا نبََذَهُ فَرِيقٌ مِنْهُمْ بَلْ أكَْثَرهُُمْ لاَ يُؤْمِنُونَ ﴾

آية آية 
 تــتـلى تــتـلى

إعداد: عبدالرحمن القاسم 
رسوم : ابتسام جار الله
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إعداد : عبدالرحمن القاسم
رسوم وتلوين : أفنان الحمران 
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 الجدة بومة 
حكايات

 

ذات يوم دخل بربر وعلى وجهه خدشات، وعلى ثيابه دم إثر تلك الخدشات على 

وجهه، أسرعت الجدة وأخته بربرة بمداواته وسؤاله عما جرى .

أجاب بربر والدموع في عينيه : لقد تشاجرت مع أحد البوم في الجوار، وتعاركنا عراكًا 

شديدًا لولا تدخل بعض الطيور، ولكن صدري لم يشفَ غليلُه، إما أن يأخذ النسر بحقي 

الذي كان شاهدًا على ما جرى، أو سأكيد لذلك البوم مكيدة تجعله يندم .

لم تعلق  الجدة على ما قاله بربر ، وجعلته يهدأ من ثورة الغضب التي كانت مسيطرة عليه .

وبعد ساعة جاءت إليه لتسأله :

_ بني.. لماذا لجأت إلى النسر؛ ليأخذ بحقك من البوم الذي تعاركت معه .

_ لأنه أقوى مني ومنه، وبضربة واحدة من جناحه ستقضي على ذلك البوم المزعج .

_ ولكن يا بني النسر لا مصلحة له بأن يقف معك، بل إني آراه يريد أن يقضي عليكما معًا 

ليأكل لحمكما طريًا .

قالت بربرة : جدتي هل لديكِ حكاية نفهم من خلالها ما قلتِه الآن لأخي .

ضحكت الجدة وقالت : ههههه، يا لكِ من فتاة ذكية، وكم تحبين القصص، حسنًا سأحكي 

لكما قصة الغرابين مع الثعلب  : 

في غابة جميلة غنّاء سمعت الحيوانات صوت شجار غرابين واقفين على غصن شجرة عالية، 

فقَدِم الثعلب المكّار وحاول أن يفهم سبب شجارهما، وما إن اقترب أكثر حتى سأل الغرابين:

قصة : سمية الوادعي 
رسوم : ابتسام جار الله
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 _ما بالكما أيها الغرابان؟

 فقال أحدهما: اتفقنا على أن نتشارك قطعة الجبن هذه بعد أن 

نقسمها بالتساوي، لكنّ هذا الغراب الأحمق يحاول أن يأخذ أكثر 

من نصيبه،

 فابتسم الثعلب وقال: إذن ما رأيكما أن أساعدكما في حل هذه 

المشكلة، وأقسم قطعة الجبن بينكما بالتساوي؟

 نظر الغرابان إلى بعضهما ووافقا على اقتراح الثعلب، وأعطياه 

قطعة الجبن، فقسم الثعلب قطعة الجبن وقال: يا إلهي لقد 

أخطأت في قسمتها، فهذه القطعة تبدو أكبر من تلك، سآكل من 

القطعة الكبيرة قليلاً حتى تتساوى القطعتان في الحجم، فالعدل 

هو الأساس. 

وأكل من القطعة الكبيرة قضمة حتى أصبحت أصغر من الأولى، 

فاعتذر للغرابين على خطئه وقرّر أن يأكل من القطعة الأولى حتى 

تصبحا متساويتين فهذا هو الحل الوحيد، وظلّ الثعلب على هذه 

الحال يقسم القطعة بشكل غير متساوِ متعمدًا، ثمّ يأكل من قطعة 

فتصبح أصغر من الأخرى، حتى أكل قطعة الجبن كاملة كما خطّط، 

وفرّ من الغرابين هاربًا، بينما تعلّم الغرابان أن يحلاّ مشاكلهما 

بنفسيهما دون الاستعانة بالثعلب الشرير.

وهكذا يا أبنائي الأعزاء تعلم الغرابان ألا يثقا بغريب في حل مشاكلهما، وأنت 

يا بربر احرص على حلّ مشكلتك مع أبناء جنسك دون تدخل أي كان في 

خلافكم .

قال بربر : أشكركِ يا جدتي، كم كنت بحاجة إلى هذه الحكاية، سأحاول غدًا أن 

أتصالح مع ذلك البوم، ولربما كنت أنا المخطئ ولم أنتبه لذلك . 

قالت الجدة : هههه، هكذا أريدك دائماً يا بني .
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وفرّ من الغرابين هاربًا، بينما تعلّم الغرابان أن يحلاّ مشاكلهما 

بنفسيهما دون الاستعانة بالثعلب الشرير.

وهكذا يا أبنائي الأعزاء تعلم الغرابان ألا يثقا بغريب في حل مشاكلهما، وأنت 

يا بربر احرص على حلّ مشكلتك مع أبناء جنسك دون تدخل أي كان في 

خلافكم .

قال بربر : أشكركِ يا جدتي، كم كنت بحاجة إلى هذه الحكاية، سأحاول غدًا أن 

أتصالح مع ذلك البوم، ولربما كنت أنا المخطئ ولم أنتبه لذلك . 

قالت الجدة : هههه، هكذا أريدك دائماً يا بني .
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إعداد :
سبأ صبر   

   رسم وتلوین :
 إیمان جار االله 

تلة  قا
تربوية    6أخطاء   

_ قتل روح
 الاستکشاف
 والفضول 

عند 
الطفل.

_عدم تعزیز 

السلوك 
الإیجابي 

لدى الطفل. 

_عدم إیقاف 

أو تنبیه الطفل
 لسلوکه الخاطئ.

_إطلاق
 الصفات
 السلبیة

 علی 
الطفل.

_التمییز
 بین 
الأبناء
 في

 المعاملة.

 
 

_عدم

 إشباع 
حاجة 
الطفل 
للحب.
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صلوات االله عليه وعلى آلهمن حياة رسول االله محمدالمراحل الأولى 

 اشتغل النبي(ص) في صباه برعي الأغنام، واشتغل في شبابه بالتجارة عند السيدة خديجة بنت 

خويلد، ولما بلغ مبالغ الرجال واستغنى بنفسه ومن كفالة عمه، أراد أن يكافئ عمه أبا طالب على 

رعايته له، فأخذ ولده عليا (ع) وهو صغير؛ ليخفف عنه خصوصًا وأن أبا طالب كان فقيراً، فعاش 

علي بن أبي طالب(ع) مع النبي(ص) وتحت رعايته.

ولد سيدنا محمد(ص) في مكة المكرمة، عام الفيل من يوم الاثنين الثاني 

عشر من ربيع الأول.

 وكان ميلاد النبي(ص) حدثاً عظيمًا لأهل السماء والأرض، وقالت أمه آمنة 

بنت وهب: رأيت لما وضعته نورًا بدا مني ساطعًا حتى أفزعني، ولم أرَ شيئًا 

مما تراه النساء. 

مات أبوه عبد الله بن عبد المطلب وهو في بطن أمه آمنة بنت وهب، 

وماتت أمه وهو في عمر السادسة، فنشأ النبي(ص) تحت رعاية جده عبد 

المطلب، بعد أن قضى فترة رضاعته وطفولته عند مرضعته حليمة السعدية 

في بادية بني سعد، فلما مات أوصى ابنه  أبا طالب بكفالة رسول الله صلى 

الله عليه وآله وسلم، فكفله عمه وأعانته زوجته فاطمة بنت أسد، فحضي في 

تلك الكفالتين بالرعاية التامة والعناية الخاصة، وخصوصًا بعد أن علموا بما له 

من الكرامة عند الله تعالى، أخبرهم عنها أهل الكتب السماوية، فقد بشرت 

كتبهم وأنبياؤهم بمواصفات نبي آخر الزمان، فكانت مطابقة مع شخصية 

سيدنا محمد(ص)، ففي صباه خرج مع عمه أبي طالب إلى الشام، فلما رآه 

بحيراء الراهب قال لأبي طالب: احذر عليه اليهود.

 وأخبره أنه النبي المبعوث آخر الزمان، كما ظهر على النبي(ص) كرامات منذ 

مولده توحي أن له شأناً عظيمًا، كالغمامة التي كانت تظله في سفره، وحلول 

البركة في بادية بني سعد بعد قدومه إليها، كذلك أخلاقه العظيمة وحكمته 

الثاقبة، حتى حكّمته قبائل قريش في نزاعها حين قاموا ببناء الكعبة بعد أن 

انهدم بعض أركانها بسبب السيل، فتنازعوا في من يضع الحجر الأسود مكانه، 

فكل قبيله تدّعي أنها الأحق بوضعه، فلما أقبل رسول الله(ص) قالوا: قد 

رضينا بحكم محمد بن عبد الله، فبسط النبي(ص) رداءه ووضع الحجر في 

وسطه وقال: لتحمل كل قبيلة بجانب من جوانب الرداء، فلما بلغوا الكعبة 

أخذه رسول الله ووضعه في موضعه.
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صلوات االله عليه وعلى آلهمن حياة رسول االله محمدالمراحل الأولى 

 اشتغل النبي(ص) في صباه برعي الأغنام، واشتغل في شبابه بالتجارة عند السيدة خديجة بنت 

خويلد، ولما بلغ مبالغ الرجال واستغنى بنفسه ومن كفالة عمه، أراد أن يكافئ عمه أبا طالب على 

رعايته له، فأخذ ولده عليا (ع) وهو صغير؛ ليخفف عنه خصوصًا وأن أبا طالب كان فقيراً، فعاش 

علي بن أبي طالب(ع) مع النبي(ص) وتحت رعايته.

ولد سيدنا محمد(ص) في مكة المكرمة، عام الفيل من يوم الاثنين الثاني 

عشر من ربيع الأول.

 وكان ميلاد النبي(ص) حدثاً عظيمًا لأهل السماء والأرض، وقالت أمه آمنة 

بنت وهب: رأيت لما وضعته نورًا بدا مني ساطعًا حتى أفزعني، ولم أرَ شيئًا 

مما تراه النساء. 

مات أبوه عبد الله بن عبد المطلب وهو في بطن أمه آمنة بنت وهب، 

وماتت أمه وهو في عمر السادسة، فنشأ النبي(ص) تحت رعاية جده عبد 

المطلب، بعد أن قضى فترة رضاعته وطفولته عند مرضعته حليمة السعدية 

في بادية بني سعد، فلما مات أوصى ابنه  أبا طالب بكفالة رسول الله صلى 

الله عليه وآله وسلم، فكفله عمه وأعانته زوجته فاطمة بنت أسد، فحضي في 

تلك الكفالتين بالرعاية التامة والعناية الخاصة، وخصوصًا بعد أن علموا بما له 

من الكرامة عند الله تعالى، أخبرهم عنها أهل الكتب السماوية، فقد بشرت 

كتبهم وأنبياؤهم بمواصفات نبي آخر الزمان، فكانت مطابقة مع شخصية 

سيدنا محمد(ص)، ففي صباه خرج مع عمه أبي طالب إلى الشام، فلما رآه 

بحيراء الراهب قال لأبي طالب: احذر عليه اليهود.

 وأخبره أنه النبي المبعوث آخر الزمان، كما ظهر على النبي(ص) كرامات منذ 

مولده توحي أن له شأناً عظيمًا، كالغمامة التي كانت تظله في سفره، وحلول 

البركة في بادية بني سعد بعد قدومه إليها، كذلك أخلاقه العظيمة وحكمته 

الثاقبة، حتى حكّمته قبائل قريش في نزاعها حين قاموا ببناء الكعبة بعد أن 

انهدم بعض أركانها بسبب السيل، فتنازعوا في من يضع الحجر الأسود مكانه، 

فكل قبيله تدّعي أنها الأحق بوضعه، فلما أقبل رسول الله(ص) قالوا: قد 

رضينا بحكم محمد بن عبد الله، فبسط النبي(ص) رداءه ووضع الحجر في 

وسطه وقال: لتحمل كل قبيلة بجانب من جوانب الرداء، فلما بلغوا الكعبة 

أخذه رسول الله ووضعه في موضعه.
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والآن أصبح لدينا بذور صحية، يمكننا زراعتها 

للحصول على نبات الطماطم .

الطماطم هي واحدة من الخضروات التي يتم تناولها 

مطبوخة ونيئة، وتحتوي على قيمة غذائية عالية، 

ويمكن الحصول عليها في كل فصول السنة، ولسنا 

بحاجة إلى حديقة للقيام بزراعتها، بل يمكننا زراعة 

الطماطم في أواني تحتاج فقط إلى أشعة الشمس 

المناسبة، ولزراعتها نحتاج لشتلات الطماطم أو 

البذور .

و يمكننا أن نحصل على البذور 

من خلال الخطوات الآتية :

کیفیة الحصول علی 
بذور الطماطم .

هيا بنا نزرع 
3 - نضع الإناء الذي نضع فيه الطماطم في مكان مناسب بعيدًا عن أشعة 

الشمس المباشرة، مثل التخزين،

 وما إلى ذلك، لأن عملية التخمير 

يمكن أن تكون لها رائحة كريهة.

4 - يقلب الطبق كل يوم.

بعد بضعة أيام ستظهر طبقة من الفطريات على البذور، بعدها بفترة 

وجيزة يتم  قطف البذور  حتى لاتنبت البذور في الطبق .

5 - يتم  إزالة الطبقة الفطرية وتتم هذه العملية باستخدام  القفازات، 

وبعد الحصول على البذور يتم غسلها بالماء جيدًا .

6 - تجفف البذور بعد غسلها، ثم يتم نشرها على سطح غير لاصق مثل 

وعاء زجاجي أو بلاط خزفي، لوح ، قطعة لوح، إلخ ...؛ لأنه قد يكون من 

الصعب جدًا إزالة الحبوب الجافة من الورق أو القماش.

 نترك البذور تجف تمامًا لعدة أيام، ثم نلفها في كيس بلاستيكي، نحتفظ 

بها في علبة محكمة الإغلاق.

7 - حفظ البذور في مكان بارد ومظلم.

نضع البذور التي قمنا بتجفيفها وتعبئتها في وعاء محكم في الثلاجة 

لمحاكاة طقس الشتاء، ولا نضع البذور في الفريزر لأن ذلك سيتلفها.

1 - لجمع البذور نحتاج إلى طماطم واحدة على الأقل. 

2 - نضع الطماطم في المكان المناسب بعد اختياره بعناية، 

ويكون صحيًا نظيفًا خاليًا من أي عيوب .

إعداد : أصيلة محيي الدين
رسوم : ايمان جار الله
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والآن أصبح لدينا بذور صحية، يمكننا زراعتها 

للحصول على نبات الطماطم .

الطماطم هي واحدة من الخضروات التي يتم تناولها 

مطبوخة ونيئة، وتحتوي على قيمة غذائية عالية، 

ويمكن الحصول عليها في كل فصول السنة، ولسنا 

بحاجة إلى حديقة للقيام بزراعتها، بل يمكننا زراعة 

الطماطم في أواني تحتاج فقط إلى أشعة الشمس 

المناسبة، ولزراعتها نحتاج لشتلات الطماطم أو 

البذور .

و يمكننا أن نحصل على البذور 

من خلال الخطوات الآتية :

کیفیة الحصول علی 
بذور الطماطم .

هيا بنا نزرع 
3 - نضع الإناء الذي نضع فيه الطماطم في مكان مناسب بعيدًا عن أشعة 

الشمس المباشرة، مثل التخزين،

 وما إلى ذلك، لأن عملية التخمير 

يمكن أن تكون لها رائحة كريهة.

4 - يقلب الطبق كل يوم.

بعد بضعة أيام ستظهر طبقة من الفطريات على البذور، بعدها بفترة 

وجيزة يتم  قطف البذور  حتى لاتنبت البذور في الطبق .

5 - يتم  إزالة الطبقة الفطرية وتتم هذه العملية باستخدام  القفازات، 

وبعد الحصول على البذور يتم غسلها بالماء جيدًا .

6 - تجفف البذور بعد غسلها، ثم يتم نشرها على سطح غير لاصق مثل 

وعاء زجاجي أو بلاط خزفي، لوح ، قطعة لوح، إلخ ...؛ لأنه قد يكون من 

الصعب جدًا إزالة الحبوب الجافة من الورق أو القماش.

 نترك البذور تجف تمامًا لعدة أيام، ثم نلفها في كيس بلاستيكي، نحتفظ 

بها في علبة محكمة الإغلاق.

7 - حفظ البذور في مكان بارد ومظلم.

نضع البذور التي قمنا بتجفيفها وتعبئتها في وعاء محكم في الثلاجة 

لمحاكاة طقس الشتاء، ولا نضع البذور في الفريزر لأن ذلك سيتلفها.

1 - لجمع البذور نحتاج إلى طماطم واحدة على الأقل. 

2 - نضع الطماطم في المكان المناسب بعد اختياره بعناية، 

ويكون صحيًا نظيفًا خاليًا من أي عيوب .
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صناعة شامبو لتكثيف الشعر صناعة شامبو لتكثيف الشعر 

تضاف أوراق الليمون إلى  المياه ويلقى عليها إكليل الجبل، وتوضع على نار ضعيفة لـمدة 28 دقيقة.
- يأخذ المحلول الناتج  ويوضع في قنينة ويضاف  عليه زيت الشاي والريحان، وأيضًا الصابون والفانيليا.

ا واحدًا، ويمكن تجربتها فورًا فوق الرأس. تغلق القنينة ويتم رجُّ مكوناتها بقوة؛ كي تنسجم وتتجانس وتصبح لونً
وبذلك يكون قد صنعنا شامبو لتكثيف الشعر، علاوة على تنظيفه وتلميعه وترطيب فروة الرأس .

هناك من يعاني من مشكلة الشعر الخفيف لذلك يرغب بالتعرف على كيفية صناعة 
الشامبو المساهم في تكثيف شعره .

يعد إكليل الجبل أقوى مساند لتكثيف الشعر 
هيا بنا يا أصدقاء لنتعرف على طريقة صنع شامبو في المنزل لتكثيف الشعر :-

-ماء معقم.
-صابون رخو.
-إكليل الجبل.

-زيت الشاي.
-ورق ليمون.

-زيت ريحان.
-فانيليا.

-قنينة متوسطة.

المكونات:

طريقة التصنيع:
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إعداد : عبدالرحمن القاسم 

رسوم : إيمان جار الله



صناعة شامبو لتكثيف الشعر صناعة شامبو لتكثيف الشعر 

تضاف أوراق الليمون إلى  المياه ويلقى عليها إكليل الجبل، وتوضع على نار ضعيفة لـمدة 28 دقيقة.
- يأخذ المحلول الناتج  ويوضع في قنينة ويضاف  عليه زيت الشاي والريحان، وأيضًا الصابون والفانيليا.

ا واحدًا، ويمكن تجربتها فورًا فوق الرأس. تغلق القنينة ويتم رجُّ مكوناتها بقوة؛ كي تنسجم وتتجانس وتصبح لونً
وبذلك يكون قد صنعنا شامبو لتكثيف الشعر، علاوة على تنظيفه وتلميعه وترطيب فروة الرأس .

هناك من يعاني من مشكلة الشعر الخفيف لذلك يرغب بالتعرف على كيفية صناعة 
الشامبو المساهم في تكثيف شعره .

يعد إكليل الجبل أقوى مساند لتكثيف الشعر 
هيا بنا يا أصدقاء لنتعرف على طريقة صنع شامبو في المنزل لتكثيف الشعر :-

-ماء معقم.
-صابون رخو.
-إكليل الجبل.

-زيت الشاي.
-ورق ليمون.

-زيت ريحان.
-فانيليا.

-قنينة متوسطة.

المكونات:

طريقة التصنيع:

27

إعداد : أصيلة محيي الدين 

رسوم : إيمان جار الله



والصياد 

العبرة من القصة

الحياة كنز عظيم يجب أن نستغل أيامنا، ونغتنمها في التقرب إلى الله بالطاعات، وأن نعمل كل ما يرضي 

الله ويدخلنا جنته؛ لكي نفوز دنيا وآخرة ولا نقضيها في اللهو واتباع الأهواء، فتضيع سدى ونخسر حياتنا 

وآخرتنا .

 كل يوم هو فرصة يجب أن نستغلها في الخيرات، فمن حاسب نفسه ربح، ومن غفل عنها خسر، 

ومن فكر في العواقب نجا، وما ابن آدم إلا أيام فإذا ذهب يومه ذهب بعضه .

في أحد الأيام وقبل شروق الشمس وصل صياد إلى النهر، 

وبينما كان على الضفة تعثّر بشيء ما وجده على ضفة النهر 

كان عبارة عن كيس مملوء بالحجارة الصغيرة، فحمل الكيس 

ووضع شبكته جانبًا، 

وجلس ينتظر شروق الشمس، كان ينتظر الفجر ليبدأ عمله .

حمل الكيس بكسل 

وأخذ منه حجرًا ورماه في النهر، وهكذا أخذ يرمي الأحجار 

حجرًا بعد الآخر، أحب صوت اصطدام الحجارة بالماء، ولهذا 

استمرّ بإلقاء الحجارة في الماء حجر ...اثنان ....ثلاثة ... 

وهكذا .

سطعت الشمس، أنارت المكان، كان الصياد قد رمى كل 

الحجارة ماعدا حجرًا واحدًا بقي في كف يده، وحين أمعن 

النظر فيما يحمله لم يصدق عينيه كان يحمل ماسة !! نعم 

..ماسة ... لقد رمى كيسًا كاملاً من الماس في النهر، ولم يبقَ 

سوى قطعة واحدة في يده؛ فأخذ يبكي ويندب حظه التعس، 

لقد تعثرت قدماه بثروة كبيرة كانت ستقلب حياته رأسًا على 

عقب 

وتغيرها بشكل جذري، 

ولكنه وسط الظلام رماها كلها دون أي انتباه منه.

محظوظ هذا الصياد، لأنه لا يزال يملك ماسة واحدة في يده، 

كان النور قد سطع قبل أن يرميها هي أيضًا . 

الماسة

إعداد : زينب عبدالوهاب الشهاري

رسوم : إيمان جار الله

28



 مشكلة
�כ�عندي �א���� �

 

כ��� ���� �א�� �

 �� 
��	 ��� �א �� א����א� ��
כ�� ���­  כ� ��, ��א 

אכ� ��א �� � �� ����­�

��� ���א. 
��א א���� 

����
14

�כ� א���� ����� א��� ���כא��.��� 
 


 ��� ���כ כ��א �� ,
�א ��� כ� �א �	
	
� 
��� �� א����  	�

�� �� ���� ���כ א�כ��, ����� ��א�א�כ ��� כ��­.
��� ���כ, ����א�� א����� �� א���אכ�,  �  ��� �א�	 ����

א.  ������כ� ���¡� א��א�, �� ���� 

�¡��� �כ ��� �� ���א א����� �א���� : 
 ��
� ��� ¢���אכ�
¦ ��­ א��¥א�  �¤ ��א�£ �­�� א

�� ����, �כא¤ א���א�£ ��� ���כ�, ���� א��א§� �¤ ���
א �� �¨�  ©���� ��� ��¡� �ª
�»א§� א���א�£ ��א אכ�
����� ����� ��
א¯�א��, ��א® �� : �� ��¬א�� ��� א��

 
 �¡�� א��²�� �� ±��° �¨� א¯�א�� : �¡§א�� א���א�£ ��� � 

���µ �́� ���­³, �¡��� א��א§� ��­�� ������ �¥��� 
.¶��� ��� ��¡�	 : ���²�א���א�£ ��א® �

�כ 	¤ �� ���²· �� �כא¤ א���»�, ��� µ«� : �� �א® א��²
�¡§א¹ א���א�£ ��¨� א¯�א�� : א���»� �� ����� �»�א¸ 

�¦ א����»��.� ��«�­�
 ®«�� ��� ���� א��¨� �אºא �א® �כ : �§א¹ א��²�� ��¡® א��א§� 

�כ א�
¥א�� ¯±�  א��א� �� �� ,��
	�כ §�א¤ ��¥�� �
���א �±�° א��א§� א��א� ��� א���א�£, �א���� א«�� � ,����

�� א���»�.�� £¼º� א¯�א�� �¨� ������א�½ 

�­ �� א����.ª��� ¤� «§��
�� ����כ א��»�� �¾ �§�.� ¤º�  א���� ���כ א��§

���א� : �א¤£¢ ���א��­ א��א���
�א
 ¦א� א��­   �� : ��§� 

magazineawsan@gmail.com

01332282  / 773162105  

لإرسال مشاكلكم 
عبر بريد وأرقام المجلة :  

29



الغذاء 
الصحي

ویترتب علی ذلك 
العدید من الأضرار 

الصحیة منها :
زیادة الوزن، الغثیان، 
آلام المعدة والتقیؤ، 

وأمراض القلب 
والسکري .

فوائد
 البطاطا 

تعد البطاطا من الأطعمة الغنیة بالعدید من العناصر الغذائیة المفیدة 
للصحة، کالبوتاسیوم، وفیتامین ج، والفولات، وفیتامین ب6، بالإضافة إلی 

العدید من المرکبات النباتیة المفیدة للصحة، کاللوتین المفید لصحة 
العینین، ومرکب الکاتیشین المضاد للأکسدة، وذلك عند تناولها مسلوقة 

أو مطهوة علی البخار أو مشویة . 

   ولکن قد تفقد البطاطا هذه 
القیمة الغذائیة عند شرائها 

علی شکل مقرمشات أو 
قلیها علی زیت غیر صحي و  

بدرجة حرارة مرتفعة ما 
یجعلها من الأطعمة ذات 

الدهون
 المتحولة .

عبرةوقصة
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رسم وتلوين : زينب النونو
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الغذاء 
الصحي

ویترتب علی ذلك 
العدید من الأضرار 

الصحیة منها :
زیادة الوزن، الغثیان، 
آلام المعدة والتقیؤ، 

وأمراض القلب 
والسکري .

فوائد
 البطاطا 

تعد البطاطا من الأطعمة الغنیة بالعدید من العناصر الغذائیة المفیدة 
للصحة، کالبوتاسیوم، وفیتامین ج، والفولات، وفیتامین ب6، بالإضافة إلی 

العدید من المرکبات النباتیة المفیدة للصحة، کاللوتین المفید لصحة 
العینین، ومرکب الکاتیشین المضاد للأکسدة، وذلك عند تناولها مسلوقة 

أو مطهوة علی البخار أو مشویة . 

   ولکن قد تفقد البطاطا هذه 
القیمة الغذائیة عند شرائها 

علی شکل مقرمشات أو 
قلیها علی زیت غیر صحي و  

بدرجة حرارة مرتفعة ما 
یجعلها من الأطعمة ذات 

الدهون
 المتحولة .

إعداد : أصيلة محي الدين

رسوم : إيمان جار الله
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إعداد : سبأ صبر  
                 رسوم وتلوين : بشرى الشهاري
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