
 اللوز الأخضر





 موسم اللوز الأخضر معروف بقصره

عادةً  وببدأأسابٌع،  8فهو لا تتجاوز الـ 

مع نهاٌة شهر اذار، وفً هذه الفترة لا 

بد من الحصول على فوائد اللوز 

الأخضر، والتً سنتعرف علٌها فً ما 

 :ٌأتً
 

 



فوائد اللوز الأخضر 
 ٌتواجد اللوز الأخضر بكثرة فً منطقة حوض البحر المتوسط، ومنطقة الشرق

الأوسط، وٌتم استخدامه على عدة أشكال، فنجده ٌقدم مع السلطات أو كوجبة 
 .خفٌفة مع الفواكه والخضار، أو قد ٌدخل بالطبخ، أو ٌتم تخلٌله وحفظه

 

 للوز الأخضر العدٌد من الفوائد التً تعود على الجسم بالإٌجاب، ومن أبرزها
 :الاتً

1 .تزوٌد الجسم بالعدٌد من المغذٌات 

 ٌزود اللوز الأخضر الجسم بالعدٌد من المغذٌات فهو ٌحتوي على العدٌد من
 :العناصر الغذائٌة الهامة، ومن أبرزها

 

البروتٌنات            . 

الألٌاف الغذائٌة  . 

فٌتامٌن هـ، وفٌتامٌنات المجموعة ب: الفٌتامٌنات، مثل. 

المغنٌسٌوم، والكالسٌوم، والنحاس، والحدٌد، والفسفور: المعادن الصحٌة، مثل. 

مجموعة من مضادات الاكسدة. 

الدهون المفٌدة. 





2 .تقلٌل مستوٌات الكولسترول 

 من فوائد اللوز الأخضر أن تناوله بانتظام قد ٌساهم فً خفض مستوٌات الكولسترول

فً  HDL)فً الجسم، وٌرفع من مستوٌات الكولسترول الجٌد  (LDL)الضار 

 .، وذلك بفضل محتواه العالً من الألٌاف الغذائٌة(الجسم

3 .تعزٌز صحة القلب 

 من فوائد اللوز الأخضر أنه قد ٌساهم فً تعزٌز صحة القلب، وذلك لاحتوائه على كل

 :مما ٌأتً

وهً مغذٌات تساهم فً تقلٌل خطر : المغنٌسٌوم والدهون الأحادٌة غٌر المشبعة

 .الإصابة بالجلطات ومشكلات القلب والأوعٌة الدموٌة

والتً قد تساعد فً الوقاٌة من الالتهابات وأمراض : مضادات الاكسدة وفٌتامٌن هـ

 .القلب

الهوموسٌستٌنوالذي ٌخفض مستوٌات : حمض الفولٌك (Homocysteine)  ًف

الجسم، وهو ٌعد السبب الأساسً فً تراكم طبقات الدهون على جدران الأوعٌة 

 .الدموٌة وبالتالً زٌادة خطر انسدادها

 مرات فً الأسبوع قد ٌساهم فً  4 - 3ٌجدر الذكر أنه قد وجد أن تناول اللوز من

 .تقلٌل فرص الإصابة بالجلطة القلبٌة



4 .المساهمة فً تخفٌف الوزن 

 محتوى اللوز الأخضر من الألٌاف الغذائٌة ٌساعد على امتلاء المعدة

والإحساس بالشبع، فهو ٌساهم فً كبح الشهٌة وبالتالً التقلٌل من نسبة 

 .السعرات الحرارٌة المتناولة خلال الٌوم

على الرغم من كون اللوز غنً بالدهون إلا أنها من النوع الأحادي وغٌر 

المشبعة، وبتالً هً مفٌدة فً تخفٌض الوزن إن تم تناولها بشكلٍ سلٌم 

 .وبكمٌات صحٌحة

 تعزٌز صحة الجلد. 5

 من فوائد اللوز الأخضر الجمالٌة أنه ٌعزز صحة الجلد، وٌعزى السبب

فً ذلك لاحتوائه على نسب جٌدة من فٌتامٌن هـ، ومضادات الأكسدة، 

 :ٌعملان على كل مما ٌأتً والذان

 .ترطٌب البشرة وزٌادة نضارتها





6 .الوقاٌة من الإمساك 

 بفضل الألٌاف التً ٌحتوٌها اللوز بكمٌات عالٌة، فإنه

ٌعمل كملٌن ومعزز لحركة الأمعاء ولعملٌة الهضم، 

 .وبالتالً فهو ٌساهم فً الوقاٌة من الإمساك



تأخٌر ظهور التجاعٌد مع تقدم العمر. 

تنعٌم البشرة، وتخلٌصها من الجفاف. 

حب الشباب: علاج بعض المشكلات الجلدٌة، مثل. 

 فوائد اللوز الأخضر الجمالٌة لا تقتصر على البالغٌن

إنما كان للأطفال نصٌب منها، إذ ٌنصح المختصون 

باستخدام زٌت اللوز الأخضر للأطفال؛ لأنه ٌعزز من 

صحة الخلاٌا الجلدٌة ونموها لدٌهم بفضل الدهون 

 .ٌحوٌهاالمفٌدة والمغذٌات التً 

 





 إسراء مرعً : عمل الطالبة. 

 بٌان الشٌخ : بإشراف المعلمة. 

 أسماء أبو : مدٌرة المدرسة

 .صاع 

 مدرسة بنات زٌتا الثانوٌة. 
 


