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ولكن المزاج
واحــــد 



شـــاي الكرك
الكرك  شـــاي  يشـــتهر 
الخليـــج  دول  فـــي 
بشـــكل كبير أثناء فترة 
الشتاء ويختلف إعداده 
مـــن منطقـــة لأخـــرى، 
ولكن غالبًا يتم إعداده 
الشـــاي  أوراق  بغلـــي 
من ثم إضافة الحليب 
الهيل  مع نكهات مثل 
والبعـــض  والزعفـــران 
الآخر قـــد يضيف عليه 

القرفة والزنجبيل.

أبرز فوائـــــــــد الكرك

يحتوي الهيـــل على فوائد 
عديـــدة للجهـــاز الهضمـــي 
منهـــا تخفيـــف الانتفاخات 
والتقلصـــات فـــي المعدة 
علـــى  أيضًـــا  وتحتـــوي 
التي  للبكتيريـــا  مضـــادات 
تســـاعد فـــي التخلص من 

رائحة الفم الكريهة.

لكرك صحـــــي اختر نوع حليب غير محلى لإضافته على الشاي ليغلي على نار هادئة لمدة 

15 دقيقة تقريبًا، وابتعد عن إضافة السكر وأكتفي بالنكهات الطبيعية لتعزيز نكهة الكرك.

فـــي  يســـاهم  الزنجبيـــل 
الغثيـــان  مـــن  التقليـــل 
ويحتـــوي علـــى مضـــادات 
الأكسدة التي تساعد في 
منع الإصابة بأمراض منها 

أمراض القلب وغيرها. 

4



القهــــــــــــــــــــــــــــــوة

لكـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوب قهوة صحي

القهوة واحدة من أشـــهر المشروبات شعبيــــــة في 
العالـــم. حيـــث تعتبـــر القهوة مشـــروب صحـــي وله 

العديد من الفوائد ومن أبرزهـــــا: 

تســـاهم فـــي التقليـــل مـــن الإصابـــة بالعديـــد من 
الأمـــراض منهـــا الإكتئـــاب والأمـــراض العصبية عند 

تناوله باعتدال. 

احـــرص على شـــرب القهوة باعتدال وبحســـب 
الكميات الموصى بها 400 ملغم باليوم أي ما 

يعادل 4 أكواب من القهوة السوداء.

وابتعـــد عن الخيارات التي تضاف لها الشـــراب 
المحلى (Syrup) مثل لاتيه الفانيلا وغيره.

يمكـــن أن تســـاعد فـــي التقليل من 
مـــن  وتزيـــد  التعـــب  مـــن  الشـــعور 

مستويات الطاقة.
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الشوكولاتة
الساخنة

مشـــروب الشوكولاتة الساخنة يصنع من 
مسحوق الكاكاو أو الشوكولاتة الذائبة مع 
مـــن  ورشـــة  المـــاء  أو  الحليـــب  إضافـــة 

مسحوق القرفة.

عند صنع مشروب الشوكولاتــة
الساخنــة استخــــدم

مـــن  العـــادي  الصغيـــر  الكـــوب  يحتـــوي 
الشوكولاته الساخنة على ما يقارب الــ 5 

ملاعق صغيرة من السكر! 

فاصنع لنفسك كوب أكثر صحة باختيار 
الشـــوكولاتة الداكنـــة الغيـــر مـــحلاة مـــع 
إضافة حليب ساخن قليل الدسم أو حليب 
نباتـــي أو ماء، وقد يضـــاف عليها نكهات 

اختيارية مثل القرفة.

غنية  الداكنة  الشوكولاتة 
التي  الأكســـدة  بمضـــادات 
التي  بالفلافانول  تســـمى 
تســـاعد فـــي الحمايـــة مـــن 
والأوعيـــة  القلـــب  أمـــراض 

والدموية.

القرفــة تساعد على خفض 
مســـتوى الســـكر في الدم 
وذلـــك من خلال تحفيز خلايا 
الجسم على الاستفادة من 

هرمون الإنسولين. 

لكــوب
صــحي
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يســـتخلص مـــن جـــذور الزنجبيـــل التي 
تساعد على التخلص من مشاكل الجهاز 
الهضمي مثل آلام المعدة والانتفاخات 

والغثيان.

شاي الـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــزنجبيل

مثــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل

النعناع يساعد في حالات عسر الهضم 
والانتفاخات والغازات وقد يساعد أيضًا 

في التقليل من التوتر.

شاي الــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــنعناع

يعد الكركم من التوابل الغنية بمضادات 
الأكســـدة ومضـــادات الإلتهابـــات التي 
تســـاعد فـــي التقليـــل مـــن الالتهابات 

وبعض الأمراض.

عشـــبة تحتـــوي علـــى نســـبة عالية من 
مضادات الأكســـدة مما قد يساعد في 
التقليل من الإصابة من بعض الأمراض 

مثل أمراض القلب.

شاي الــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــبابونج

تستخلص من النباتات والفواكه والبذور المجففة 
وغالبًا لا تحتوي على الكافيين

مشروبـــــات الأعشـــــاب

مشروب                       الكركم
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نسايــــــــــر الأيـــــــــام

بكــــــــــــــــــــــــــوب من

نسايــــــــــر الأيـــــــــام

بكــــــــــــــــــــــــــوب من

الشـــــــــــــــــــــــــــــــــاي

نسايــــــــــر الأيـــــــــام

الشـــــــــــــــــــــــــــــــــاي



الشاي من أكثر المشروبات انتشارًا في العالم من بعد الماء، وحيث أن جميع أنواعه يتم 
اســـتخلاصها من نبات زهرة الكاميليا الصينية، ولكن تختلف نكهات وأنواع الشـــاي حسب 

مكان حصاد الأوراق وطريقة زراعتها ومعالجتها، ومن أكثر أنواع الشاي شهرة:

يساعد على زيادة 
اليقظة وتحسين الانتباه 

والنشاط

يحتوي على مادة 
الفلافونويد  التي تساهم 
في تحسين صحة القلب  

يحتوي على مضادات 
أكسدة تحمي من 
الأمراض المزمنة

الشاي الأسود
(الأكثر شعبية
في العالم)

الشــــاي
الأبيــــض

الشــــاي
الأخضــــر

من بـــــــــــــــــــعض
فوائــــــــــــــــــد الشاي

شـــــــــــــــــــــــــــــــــــــاي

ولكوب شاي صحي ابتعد عن إضافة السكر حيث أن تناول 2-3 أكواب من الشاي غير المحلى 
يوميًا يرتبط بتقليل مخاطر الوفاة المبكرة والسكتة الدماغية ومرض السكري من النوع الثاني
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مـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــن
ورقـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة
إلـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــى
كـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوب

كيف يتـم تصنيع الشــاي؟
بعـــد ما يتـــم حصاد نبتـــه زهـــرة الكاميليا تبدأ 
أوراقها فـــي الذبول والتأكســـد وأثناء عملية 
الأكســـدة (التخمير) تتحلل المـــواد الكيميائية 
الموجـــودة في الأوراق بواســـطة الإنزيمات، 
ممـــا ينتـــج عنه تغير لـــون الأوراق إلـــى اللون 
الغامق واعطاء الشاي رائحته المعتادة. وتحدد 

مدة وطريقة عملية الأكسدة نوع الشاي.
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مــاهـو الــفرق بــيـن أنواع الــشــــــــــــــــــــــــاي؟

الشـــاي الأبيـــض  غيـــر مخمـــر  حيث انـــه لا يخضع لعملية الأكســـدة 
(التخمير). طريقة تصنيعه تحدث بعد حصاد الأوراق، تبدأ عملية تذبيل 

الأوراق ومن ثم تجفيفها.

تتميـــز أوراقـــه بلون أبيض-فضـــي  نتيجة لخضوعـــه لعملية معالجة 
بســـيطة جـــدًا، فإن أوراق الشـــجر تحتفظ بشـــكلها ولونها الطبيعي. 

ويعتبر من أندر أنواع الشاي.

الشاي
الأبيض

يعتبر  الشـــاي الأسود  شـــاي مخمر. طريقة تصنيعه تحدث بتعريض 
الأوراق للهواء لعملية التذبيل ومن ثم عملية لف وتشـــكيل الأوراق 
وبعـــد ذلك تبدأ عملية الأكســـدة (التخمير)، وفي آخـــر مرحلة تجفف 

الأوراق. 

تتميـــز عملية التجفيف  بتحويـــل الأوراق إلى لون بنـــي غامق  ومن 
خلالها تكتسب أوراق الشاي كثافتها ورائحتها المميزة.

الشاي
الأسود

الشاي الأخضر  شاي غير مخمر. تبدأ عملية تصنيعه بتذبيل الأوراق 
ثـــم تُبخر، وهذه العمليـــة تمنع تخمر وتأكســـد الأوراق، وبعد انتهاء 
التبخيـــر تبدأ عملية تشـــكيل وتجفيف الأوراق.  يتميـــز بلون أوراقه 

الخضراء  حيث أن عملية التبخير تساعد بالحفاظ على لونها.

الماتشـــا  نوع من أنواع الشاي الأخضر ولكن يختلف تصنيعه، حيث 
يتـــم وضـــع الأوراق فـــي الظـــل مما يـــؤدي إلى زيادة مســـتويات 
الكلوروفيـــل، لتعطي للأوراق لون أغمق ويزيد من إنتاج الأحماض 
الأمينية، وتطحن الأوراق لمســـحوق ناعم. وكما تحتوي  على كمية 

أكبر من مضادات الأكسدة والكافيين.

الشاي
الأخضر
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تــوقـــــــــف عــــــن شــــــــرب مــشــروبـــــــــــات
تحتـــوي علـــى الكافييـــــن قبـــل مـــا يقـــارب

من موعد نومك لتجنب اضطرابــــات النـــــوم

ست ساعات



أكياس الشاي أو التلقيمة
أيهــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــم
تُفضـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل

ورق كامل أو قطع صغيرة

يأخذ وقت أطول للغليان

يتميز بنكهة واضحة وغنية

أقل مرارة

يتوفر منه خيارات بنكهات عديدة

يتميز بنكهة أقل وضوح

سريع الغليان

قطع صغيرة جدًا أو المطحون من ورق الشاي

أكثر مرارة

أقل خيارات من النكهات

شــاي تلقيمـة (شاي الورق المجفف)

أكيــــاس الشــــاي  
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يجـــب  ألا يشـــكل الســـكر أكثـــر مـــن 5% من 
الســـعرات الحراريـــة التـــي تحصـــل عليها من 

خلال الطعام والشراب فــــــي



في المشروبات الدافئة 
وطرق التقليل منه

السكـــــــــــــــــــــــــــــــر

يضيـــف الكثيـــر من الأشـــخاص الســـكر إلى 
مشـــروباتهم لكســـر المرارة ولكن استهلاك 
الســـكر لها أضرار صحية كبيرة وســـبب للكثير 

من الأمراض والمشاكل الصحية الخطيرة.

في حال كنت تضيف الســـكر  لمشـــروبك لأن طعمه لا يعجبك دونه فهذا قد 
يدل أن المنتج المستخدم ذو جودة متدنية.

لذا عود نفسك على ترك السكر نهائياً بالتدريج من خــــــــــــــــــــــــــــــلال:

استخدام منتجات ذو جودة عالية 

جرب إضافة نكهة لمشـــروبك مثل شـــريحة ليمون أو رشة من القرفة أو الهيل 
أو ورق النعنـــاع أو الحبـــق. لا يقتصر ذلك على المذاق الجيد، ولكن قد يــــؤدي 

أيضًا إلى زيادة الفوائد.

جرب إضافات أخرى

إذا كنت معتادًا على تناول مشـــروبك مع ملعقتين من الســـكر في البداية قم 
باســـتخدام ملعقـــة واحـــدة صغيـــرة ونصف قد تلاحـــظ اخـــتلاف طفيف في 
الحلاوة. بعد بضعة أســـبوع قم بتقليل الكمية إلـــى ملعقة واحدة. وبعد ذلك 

إلى نصف ملعقة صغيرة. ومن ثم إلى كوب خال من السكر. 

عود نفسك على قطع السكر تدريجيًا
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قد يعتقد أن العسل بديل صحي كمحلي ولا ضرر منه ولكن يجب 
استهلاك العسل بكميات محدودة لأن الاستهلاك اليومي والزائد 

منها يسبب خطورة على صحتك مقارنةً بفوائده الأخرى.

العسل بديل صحي للسكر؟

الزنجبيل وسيولة الدم

يشـــاع كثيـــرًا أن هنـــاك أنواع شـــاي مخصصة لخفض الـــوزن وحرق 
الدهون لكن لا توجد طريقة ســـحرية لخسارة الوزن بدون اتباع نظام 

غذائي متوازن مع ممارسة النشاط البدني بانتظام. 

هناك أنواع شاي مخصصة لحرق الدهون ؟

قد يؤثر تناول بعض المشـــروبات على لون ابتســـامتك؛ ولتجنب 
ذلك احرص على التالـــــــــــــــي: 

الزنجبيـــل آمن عند تناوله بالكميات الطبيعيـــة. ولكن عند تناوله دون 
الكميـــة الموصى بها، قد تعرض لخطر النزيف للذين يســـتخدمون 
أدوية  مضادة للجلطات (مسيلات الدم) مثل الوارفارين والأسبرين.

اشرب الماء بشكل مستمر خلال يومك.

تأكد من تفريش الأسنان بشكل منتظم
(مرتين في اليوم).

تنظيف الأسنان كل 6 شهور مع طبيب الأسنان،
للتخلص من أي بقع يصعب إزالتها بالفرشاة والمعجون.
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اضـغـط هنــــا لـمـشـاركــة
هـذا الـدلـيـل علـى تـويـتـر

لـمـعـلـومــــات أكـثـــــر قــم بـزيـــارة حسابـاتـنــــا

لـمـشـاركـــة هـنــــا  اضـغـط 
هذا الدليل على الواتس اب


