
www.alsabahpress.com Alsabah Media No. 4552   الثاثاء   27 رمضان  1444 هـ   18 أبريل  2023 م    السنة السادسة عشرة

الصحية10

ظاه��رة التبذي��ر ف��ي اأكل إح��دى 
اآف��ات الت��ي ت��ازم بع��ض البيوت 
طوال العام وتنتشر في غالبيتها في 
ش��هر رمض��ان، وكش��فت إحصاءات 
رس��مية وغي��ر رس��مية ف��ي أكثر من 
بل��د أن حج��م م��ا يلقى به في س��ال 
النفاي��ات م��ن بقاي��ا الطع��ام يق��در 

ماين اأطنان يومياً.
وف��ي محاول��ة للتقلي��ل م��ن ه��ذه 
الظاهرة، إليكِ عش��ر وصاي��ا نقدمها 

لكل بيت كالتالي:
1- اكتب��ي قائم��ة امش��تريات قبل 
التس��وق والتزم��ي به��ا. وليك��ن لك 
برنامج بالوجبات التي ستتناولينها 
خال اأسبوع، ما في ذلك الوجبات 
وا  اجانبي��ة،  واأطب��اق  اخفيف��ة 
تق��نِ عن��د التس��وق إا ام��واد الت��ي 
حتاجينها من دون زيادة أو نقصان
ف��ي  م��رات  بض��ع  تس��وقي   -2
اأس��بوع، وإن لم تستطيعي فضعي 
خط��ة بالوجبات التي س��تتناولينها 
على مدار اأسبوع مقدماً، افعلي مثلما 
يفع��ل اأوروبي��ون، إذ ا يش��ترون 
إا كمي��ات قليل��ة ا تزي��د ع��ن ق��در 
حاجتهم. فتشي الثاجة ومحتويات 
امطبخ معرفة ما لدي��ك، وامواد التي 
ق��د تك��ون صاحيته��ا موش��كة على 
اانته��اء، أو الت��ي قد تفس��د في حال 
عدم تناولها في اليوم ذاته، ثم قومي 
الغذائي��ة الازمة  باقتن��اء العناصر 
لطبخ ما لديك. ومكنك التس��وق في 

طريق عودتك من العمل.
3- يفضل أن تك��ون مطبخك هوية 
متع��دد  مطبخ��اً  يك��ون  وأا  ثابت��ة 
عربي��ة  أكات  فطب��خ  اجنس��يات. 
وهندية وتاياندي��ة وإيطالية خال 
أس��بوع واحد يجعل الثاجة متلئة 
وينته��ي  امأك��وات  أن��واع  ببقاي��ا 
معظمها ف��ي صن��دوق النفايات. فا 
بأس م��ن تنويع اأطب��اق لكن ما ا 

يتجاوز فن أكل واحد في اأسبوع.
امش��تريات  فات��ورة  ادفع��ي   -4
الكاش وليس باستخدام بطاقة الفيزا 
أو اماس��تر كارد. فكلم��ا قل��ت م��رات 
اس��تخدامنا لهذه البطاق��ات كلما كنا 
أكثر وعياً ما ننفق على مش��ترياتنا، 
وصرن��ا أقل ميواً إلى الش��راء بنهم، 

واستس��هال وضع كل م��ا يجذبنا في 
عربة التسوق. 

تأخ��ذي  أن  ضروري��اً  لي��س   -5
جميع صنوف الس��اطات في مركز 
التس��وق، فبعضها يغنيك عن كلها، 
واحكمة تكمن في ااقتناء على قدر 

احاجة دون إفراط وا تفريط.
6- ا تش��تري كل م��ا تش��تهينه، 
فالعن س��رعان ما مل ما تشتهيه، 
خاصةً م��ع هذه الوف��رة الهائلة في 
وكث��رة  والطع��ام،  اأكل  أصن��اف 
الشراء هي الس��بب اأساس لتبذير 
اأكل. وق��د تقبلن على ش��راء مواد 
غذائية جديدة دون معرفة مس��بقة 
لطريقة إعدادها، ثم ا جدين مزاجاً 
لتعل��م طريق��ة طبخه��ا، فتضطرين 

نتيجةً لذلك إلى رميها.
7- اغسلي الفواكه واخضار بعد 
ش��رائها مباش��رةً، قومي بتجفيفها 
جي��داً ثم ضعيها في أكياس وأوعية 

باستيكية قبل وضعها في الثاجة، 
وذل��ك أن البل��ل أو الن��داوة الت��ي 
تغش��ى س��طح اخضار أو الفاكهة 
تتعفن بسرعة وتكون مرتعاً لتجمع 
البكتيري��ا والفطريات. جنبي قطع 
الفواك��ه واخض��ار أن ذل��ك يؤدي 

إلى سرعة تلفها وفسادها.
8- م��ن ش��أن امعاين��ة امنتظم��ة 
حتويات الثاجة وامطبخ جنيبك 
اإحس��اس بالندم واإحباط عندما 
جدي��ن نفس��ك عائ��دة م��ن مرك��ز 
التس��وق م��واد غذائي��ة موج��ودة 

مسبقاً في ثاجتك أو مطبخك.
الثاج��ة  مجم��د  اس��تخدمي   -9
بحكمة. خصصي وعاءً حفظ أجزاء 
الدج��اج الصغي��رة مث��ل اجوان��ح 
والقوان��ص واأكب��اد وك��ذا قش��ور 
اج��زر  مث��ل  اخض��روات  بع��ض 
والبصل، وعندما متلئ هذا الوعاء، 
اطبخ��ي محتوياته عل��ى نار خفيفة 

لتعدي من��ه حس��اءً لذي��ذاً أو بيتزا 
أو تناوليه��ا م��ع اأرز. كم��ا مكنك 
ااس��تفادة من الفواكه اموشكة على 
التلف من خ��ال حفظها في الثاجة 
عصائ��ر  ش��كل  عل��ى  إعداده��ا  ث��م 

مخفوقة أو عصائر مثلجة.
10- قومي بجدولة بقايا الطعام 
ضم��ن وجباتك اأس��بوعية، وذلك 
ضمن وجبات العشاء خال يومن 
أو ثاث��ة أي��ام ف��ي اأس��بوع مثاً، 
ما يتناس��ب م��ع برنامج اأس��رة 
أفراده��ا، فأحياناً، مكنك  ورغبات 
إع��داد وجبة ش��هية جداً م��ن أمور 
بس��يطة ق��د يك��ون ن��اس آخ��رون 
حرم��ي  ف��ا  عنه��ا.  يس��تغنون 
نفس��ك منه��ا واجعل��ي عاداتك في 
اأكل متع��ةً للعن قبل البطن، وفي 
التس��وق اقتص��اداً ا إه��داراً، وفي 
الطبخ إبداعاً ا ابتذااً، وامعدة بيتاً 

للدواء وليس الداء.

الهضمي  اجهاز  منح  الصوم 
»إجازة« ويجدد خايا اجسم

عندما م��ارس جهداً عقلياً أو جس��مانياً 
فاننا ننش��د النوم م��ن أجل ش��حذ الطاقة 
الذهني��ة واع��ادة الزخ��م للق��وة البدنية.  
واجه��از الهضمي ب��دءاً من امع��دة مروراً 
باأمع��اء وانته��اء بالكب��د والبانكري��اس 
وامرارة، هو في أش��د احاجة الى الراحة، 
وه��ذه الراحة تتم باامس��اك ع��ن الطعام 

والشراب، أي بالصوم. 
فالص��وم يقود الى اذاب��ة امواد امتراكمة 
ببطان��ة  العالق��ة  الش��حوم  خصوص��اً 
الش��راين الدموية فيس��هل من تدفق الدم 
م��ا يحمل��ه م��ن غ��ذاء وأوكس��يجن الى 

اخايا. 
عدا هذا فالصوم يسرع من ازالة اخايا 
التالفة لتح��ل محلها خايا جديدة ملوءة 

بالنشاط واحيوية.
ان جه��از الهض��م ه��و الراب��ح اأكبر من 
عملي��ة الص��وم، وا غراب��ة ف��ي اأمر فهو 
مس��ؤول عن اس��تقبال الطعام والش��راب 
واس��تقابهما، وفي السطور اآتية نسوق 
امزاي��ا الت��ي تع��ود بالنف��ع عل��ى جه��از 

الهضم.
الصوم وامعدة

وحت��ى  الفج��ر  طل��وع  م��ن  الص��وم  ان 
غ��روب الش��مس يعتب��ر رحلة اس��تجمام 
مهمة للمعدة لتعود بعدها للعمل بنش��اط 
وحيوية، وفي ش��كل عام ان يحقق الصوم 

للمعدة ما يأتي:
- يقل��ل م��ن اف��راز العص��ارة امعدية ما 

يسمح بضبط احموضة امعوية.
- مكّنها من رفع قدرتها على العمل.

- ينش��ط غددها الداخلي��ة اموجودة في 
باطنها.

- يعطيه��ا الفرصة اص��اح ما تلف من 
أنسجتها ولترميم جدرانها.

- يس��رّع الش��فاء من بع��ض العلل التي 
تصي��ب امع��دة في عق��ر داره��ا خصوصاً 

التهاب امعدة امزمن.
الصوم واأمعاء

الص��وم عل��ى اأمع��اء يتجل��ى  أث��ر  ان 
كاآتي:

- يحس��ن م��ن حرك��ة اأمعاء ما يس��هل 
من��ع  وبالتال��ي  الفض��ات  ط��رد  عملي��ة 

اامساك.
- يس��اعد اأمعاء على جديد ترسانتها 
اخلوي��ة خصوص��اً الغدي��ة لتعم��ل على 

أحسن ما يرام.
- يقدم معونة ثمينة للغاية للش��فاء من 
العل��ل امزمنة عن طريق من��ع التماس مع 
الطع��ام وافس��اح امجال للخاي��ا املتهبة 

لترم نفسها.
الصوم والكبد 

ان الكب��د يق��وم بوظائ��ف حيوية جعل 
من��ه اح��ور الرئيس��ي مختل��ف العمليات 
ف��ي اجس��م، فه��و امصن��ع  ااس��تقابية 
الفيزيولوج��ي البيوكيماوي الذي يتم فيه 
حرق العناص��ر الغذائية امهم��ة وخزنها، 
كما انه يلعب دور مصفاة للدم ويفرز مادة 
الصفراء وينظم مس��توى الس��كر في الدم. 
وعن��د مارس��ة فريض��ة الص��وم يحصل 

للكبد اآتي:
- اراحة الكبد من عناء العمليات الازمة 
لهض��م الغذاء، وبناء على ه��ذا فانه يتفرغ 
لعملية تنقية الدم من الس��موم والفضات 

العالقة به.
س��كر  تفكي��ك  عل��ى  الكب��د  ارغ��ام   -

الغلوكوجن والعمل على جديده احقاً.
- جدي��د ق��درة الكبد على تخزين س��كر 

الطاقة الغلوكوز.
- امس��اهمة ف��ي جدي��د ش��باب اخايا 

الكبدية.
- مس��اعدة الكبد في التخلص من نواج 
العملي��ات البيولوجي��ة الت��ي تتراك��م بن 

خاياه.
- الوقاي��ة من ااصابة مرض التش��حم 
الذي ينتش��ر بكثرة بن امصابن بالبدانة، 
وقد بينت البح��وث العلمية أهمية الصوم 
في ع��اج ه��ذا النوع م��ن التش��حم، اذ في 
اأحم��اض  ه��دم  عملي��ة  تنش��ط  الص��وم 
الدهني��ة الكبدي��ة عل��ى حس��اب بنائها ما 

يشجع عملية التخلص من الشحم.
الصوم والبنكرياس

كم��ا هو معروف ف��ان غ��دة البانكرياس 
تفرز هرمون اأنس��ولن ال��ذي يعمل على 
تنظيم س��كر الدم، وهرم��ون الغلوكاغون 

الذي يقوم بفعل معاكس لأنسولن. 
أيضاً تفرز البانكرياس عصارة حتوي 
عل��ى انزم��ات مهم��ة لهض��م البروتينات 
يت��م  أن  قب��ل  والس��كريات  واأده��ان 

امتصاصها من قبل اأمعاء. 
ان الص��وم يق��دم للبانكري��اس منفعتن 
هما الراحة الازمة لبناء واصاح خاياه، 

وحسن الكفاءة الوظيفية لهذه اخايا.
هذه هي منافع الصوم على جهاز الهضم، 
ولكن مهاً فهذه امنافع تنسف من جذورها 
في حال مارس��ة سلوكيات تلحق الضرر 

بجهاز الهضم.
ومن هذه السلوكيات:

- مباغتة امعدة بكميات هائلة من الطعام 
ما يعرقل عمل امع��دة فتصاب بالتلبك فا 

تستطيع التعامل مع الغذاء كما يجب. 
فخير للصائم ان يفطر بتناول التمر أنه 
يحتوي على مواد سكرية بسيطة متصها 
اجهاز الهضمي بس��رعة لتعب��ر الى الدم 
ومن��ه الى اأعضاء احيوي��ة التي تتطلب 
امداداً آني��اً بالطاقة كالقل��ب والدماغ، عدا 

هذا فان التمر يقلل من نهم الصائم.
- اأكل دون انقط��اع من��ذ حظة اافطار 
ال��ى وق��ت الس��حور، أن ه��ذا التص��رف 
سيكون مفتاح الدخول الى مشاكل هضمية 
ا ل��زوم لها، أنه س��يتعب امع��دة وينهك 
والبانكري��اس،  الكب��د  ويره��ق  اأمع��اء 
فتك��ون امتاع��ب. ان ااس��راف ف��ي اأكل 
يؤدي الى التعب واانحطاط الش��ديدين، 
اضافة الى عس��ر الهض��م وآام في البطن 
والى تلبك اأمعاء وضجيج في اأحش��اء 

قد منع الصائم من اغماض عينيه.
- امبالغ��ة ف��ي اس��تهاك أن��واع معينة 
م��ن اأغذية على حس��اب أخ��رى. فتناول 
اللحم بكثرة يس��بب أضراراً صحية بالغة 
اخط��ورة أم��ا الس��بب فيع��ود ال��ى كون 
البروتينات مواد معقدة ينتج عن هضمها 
مخلف��ات س��امة ا مك��ن التخل��ص منه��ا 

بسهولة.
- التهام الطعام على عجل فهذا السلوك 
ا يعطي الفرصة الضرورية للعصارات 

الهضمية كي تقوم بواجبها كما يجب.
اخض��ار  اس��تهاك  م��ن  ااق��ال   -
والفواك��ه وهذا ما يعرقل م��ن عمل جهاز 

الهضم بالصورة امناسبة. 
ان اخض��راوات والفواكه حتوي على 
عناص��ر مهمة لعمل اخاي��ا، اضافة الى 
أنها غني��ة باألياف امهمة لتس��هيل عمل 

اأمعاء وافراغ محتواها من الفضات.
- تن��اول امش��روبات الغازي��ة بكث��رة 
عل��ى حس��اب ام��اء. غن��ي ع��ن التعريف 
م��ا حمله ه��ذه امش��روبات م��ن متاعب 
للصحة عموماً فكي��ف بجهاز الهضم، ان 
ه��ذه امش��روبات حتوي عل��ى الكافئن 
الذي يزيد من ضرب��ات القلب ويرفع من 

ضغط الدم. 
وفيها غاز الكربون الذي يخلق عراقيل 
أمام عمل اانزم��ات الهضمية. وفي هذه 
امش��روبات جد اأحماض الفوسفورية 
التي تس��حب الكل��س فتف��رغ العظام من 
الثروة امعدنية خصوصاً الكلسية منها. 
كما أنه��ا حتوي عل��ى أحماض تخرب 
ع��ن  ناهيك��م  لأس��نان،  امين��اء  طبق��ة 
ااضاف��ات الت��ي حت��اج ال��ى قام��وس 

لفهمها وحل ألغازها.
بامختص��ر، ح��ري بالصائ��م ان يتقيد 

بالنصائح اآتية:
- اعتماد وجبات متوازنة تؤمن حاجة 
اجس��م من العناصر الازمة له. ويجب 
ان تكون الوجبات فقيرة بامواد الدس��مة 
وامقال��ي وامخلات واحلوي��ات امثيرة 

للعطش. 
ف��ي امقاب��ل يج��ب ان تك��ون الوجبات 

غنية باخضار والفواكه.
- ااعتدال في تن��اول الطعام وتفضيل 
النوعية على الكمي��ة، فخير للصائم ألف 
م��رة ان ي��أكل كمي��ات قليل��ة م��ن نوعية 
جي��دة م��ن أن ي��أكل كمي��ات كبي��رة ذات 

نوعية سيئة.
- شرب ما يكفي من السوائل خصوصاً 

اماء.
- ع��دم امبالغ��ة ف��ي تن��اول اأطعم��ة 

امثيرة للتخمر.
- يفض��ل اس��تهاك اأغذي��ة الطازجة 
واابتعاد عن اأغذية امعلبة واجاهزة.

- اختي��ار اأدهان اجيدة على حس��اب 
اأدهان السيئة.

- اعتماد العصائر الطبيعية عوضاً عن 
امشروبات السكرية والغازية.

لتفادي  العشر  الوصايا 
التبذير في رمضان الكرم

امنعي جفاف بشرتكِ في الصيام
يؤك��د د. هان��ي الناظر أن 
هن��اك العديد م��ن اأمراض 
يك��ون  الت��ي  اجلدي��ة 
الصي��ام عاج��ا له��ا خال 
ش��هر رمضان مث��ل أمراض 
احساس��ية بعض النس��اء 
تعاني من إصابة بش��رتهن 
باجفاف في شهر رمضان، 
وبعضه��ن تش��عر بازدياد 
في جف��اف البش��رة نتيجة 
الص��وم، ومنهن من تش��كو 
عك��س ذلك ب��ل تعان��ي من 
زي��ادة في ح��ب الش��باب.. 
امش��كلة  أن  واحقيق��ة 
الغذائية  تكمن في عاداتن��ا 
اخاطئة وما نقوم بتناوله 
والس��حور  الفط��ور  أثن��اء 
م��ن جه��ة  وإهمالنا ش��رب 
كمي��ات كافي��ة من ام��اء من 

جهة أخرى. 
جف��اف  ع��ن  وبعي��داً 
حب  ومش��كات  البش��رة.. 
الش��باب وقريب��اً ج��داً م��ن 
نق��دم  واجم��ال  النعوم��ة 
ل��ك بع��ض النصائ��ح التي 
بش��رتك  عل��ى  تضف��ي 

النضارة واإشراق.
- العادات الغذائية:

 يقول د.هاني الناظر »أستاذ 
اأم��راض اجلدي��ة ورئي��س 
امرك��ز القومي للبح��وث« في 
مصر » للمحافظة على نضارة 
وحيوية بش��رتك في رمضان 
يجب زي��ادة تناول الس��وائل 
بطب��ق  وااهتم��ام  وام��اء 
الساطة اخضراء على مائدة 
اإفطار والسحور حتى تتمكن 
خايا البشرة من تعويض أي 
نق��ص قد يحدث كذل��ك تناول 
)أ(  وفيتام��ن  البروتين��ات 
و)د( لع��اج جف��اف البش��رة 

وخشونة اجلد«.
هناك بع��ض اأغذية الغنية 
بفيتامن )أ( تس��اعد من احد 
في اجفاف وتق��اوم إصابتها 

باخشونة، ومن هذه اأغذية: 
اج��زر واخ��س والبقدونس 

والسبانخ.
ويؤك��د د.هان��ي الناظ��ر أن 
هن��اك العدي��د م��ن اأم��راض 
اجلدي��ة التي يك��ون الصيام 
عاجا لها خال شهر رمضان 
احساس��ية  أم��راض  مث��ل 
وبخاص��ة اأرتكاري��ا وله��ذا 
نح��ذر م��ن خط��ورة انتش��ار 
امخل��ات على مائ��دة اإفطار 
بصف��ة منتظم��ة م��ا له��ا م��ن 
مرض��ى  عل��ى  خطي��ر  تأثي��ر 
احساسية إلى جانب التأثير 
الض��ار لأماح الزائ��دة على 

الكلى واجهاز البولي.
أيض��ا هناك أم��راض جلدية 
أخ��رى ت��زداد حدته��ا بكث��رة 
تن��اول الده��ون واحلوي��ات 
الكثي��رة والت��ي ي��زاد اإقبال 
عليها خال شهر رمضان مثل 
الش��باب وال��ذي يزعج  ح��ب 
الكثي��ر م��ن الفتي��ات لظهوره 
على هيئة بث��ور حمراء ولهذا 
يج��ب انته��از فرص��ة الصوم 

تن��اول  كث��رة  ع��ن  لابتع��اد 
السكريات والدهون.

ويش��ير د.هان��ي إل��ى أه��م 
فائدة قد تأتي من الصوم على 
البش��رة من خال إراحتها من 
واماكي��اج  امس��احيق  كث��رة 
عل��ى  احف��اظ  وبالتال��ي 
عل��ى  واحص��ول  نضارته��ا 

بشرة اكثر إشراقا.
- شرب اماء:

يهم��ل كثي��ر م��ن الصائمن 
ش��رب ام��اء ف��ي فترة م��ا بعد 
اإفطار، إضافة إلى أن ش��رب 
ام��اء عن��د الكثيري��ن يرتب��ط 
بش��عورهم بالعط��ش مهملن 
حاجة اجس��م لكمية مناسبة 

من اماء. 
وف��ي حن يش��ير الش��عور 
بالعطش إلى ضرورة ش��رب 
اماء ا مكن ااعتماد على هذا 
الشعور كمؤشر، أن الشعور 
بالعطش حالة يصفها اأطباء 
بأنه��ا تش��كل تنبيه��اً متأخراً 

حاجة اجسم للماء.
وله��ذا يرك��ز اأطب��اء عل��ى 

تن��اول كميات كافي��ة من اماء 
والس��وائل في رمض��ان، على 
أا يفقده��ا أثن��اء الص��وم عن 
طريق امجهود البدني العنيف 
أو التع��رق خاصة أن رمضان 
ه��ذا الع��ام واك��ب بعض��اً من 
ح��رارة الصيف. وما اش��ك 
فيه أن س��لبيات فقدان اجسم 
للس��وائل م��ن دون تعوي��ض 
عل��ى  لتؤث��ر  مت��د  بام��اء 
النواحي اجمالية، إذ سرعان 
م��ا يظهر نقص كميات ش��رب 
اماء على ش��كل إجهاد وإرهاق 
يظهر على البش��رة، ولتفادي 
ذل��ك يجب ش��رب لتري��ن من 
ام��اء يوميا ما يع��ادل ثماني 

كاسات.
ويؤك��د خبراء التجميل على 
أهمية اماء وضرورته لصحة 
البشرة وسامتها، افتن إلى 
ما قد يتسبب به نقص اماء عن 
اجس��م م��ن جفاف بالبش��رة 

يفقدها النضارة واحيوية.
كذلك من امهم شرب العصائر 
امصنعة من الفاكهة الطبيعية 

كمش��روبات ب��اردة، وبع��ض 
والش��اي  امفي��دة  اأعش��اب 

اأخضر كمشروبات ساخنة.
مع اابتعاد عن امش��روبات 
والقه��وة  والش��اي  الغازي��ة 
احتوائها على الكافين الضار 

بالبشرة.
هناك عوامل أخرى مسببة 
ح��دوث جف��اف ف��ي اجلد، 
الوراثي��ة  العوام��ل  منه��ا 
ال��ذي  العم��ر  ف��ي  والتق��دم 
يؤدي إلى قلة امواد الدهنية 
وكذلك قل��ة احتب��اس اجلد 
للم��اء.  وأيضاً ب��رودة اجو 
مع انخفاض الرطوبة، كذلك 
ااس��تحمام الزائ��د، حيث إن 
الس��اخن  بام��اء  ااغتس��ال 
طبق��ة  يزي��ل  والصاب��ون 
الزيت الطبيع��ي وإذا لم يتم 
اس��تبدال ه��ذا الزي��ت بزيت 
آخ��ر أو مرط��ب يوضع على 
اجلد بعد ااغتسال فإن اماء 

يزيد من جفاف اجلد. 
كم��ا أن اس��تخدام امنظف��ات 
والصاب��ون، كل ذل��ك يزيد من 
جف��اف اجل��د، ولع��اج ذل��ك 
يج��ب التقليل من ااس��تحمام 
ليصبح كل يومن مرة واحدة، 

واستخدام اماء الفاتر 
كذل��ك التقليل من اس��تخدام 
صابون  واختي��ار  الصاب��ون، 
امنظف��ات  واس��تخدام  لطي��ف 
امطهرة التي حتوي على 5.5 
PH مام��اً كمس��توى رطوبة 

اجلد فهي مفيدة جداً.
مرطب��ة   أقنع��ة  اس��تخدمي 
للوج��ه تك��ون محتوي��ة عل��ى 
اخيار والزي��وت واافوكادو، 
فهي تساعد في تطرية البشرة 
وليون��ة..  مرون��ة  وتكس��بها 
مكن��ك ده��ن البش��رة ببعض 
وامطري��ة  امغذي��ة  الكرم��ات 
كذل��ك  الطبيعي��ة  والزي��وت 
تفي��د ف��ي التقليل م��ن جفافها 

وخشونتها.


