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دليلك للجودة في المنتجات الطبيعية
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• ي أوليف”	 يتون بكر 0,25 لتر   “أثر يت ز ز

محتوى بوكس                                  بوكس الطبيعة

•   عسل جبلي طبيعي 250غ	
 نقي وغني بالفوائد الصحية

• يوت طبيعية  )60 مل(: 	  ز
يت جوز الهند   – ز

يت الحبة السوداء – ز

•  ملعقة خشبية طبيعية	
للاستعمال مع العسل أو التوابل

•  تركيبة صحية طبيعية 	
50غ فلفل أسود + 50غ كركم

• يتون بكر  ممتاز  0,25 لتر “الأصلية”	 يت ز  ز

•	 Huile d’olive vierge 0,25 L  
“ Ithri Olive”

•	 Huile d’olive vierge extra 
0,25 L  “EL ASSLIA” 

•	 Cuillère en bois naturelle   Pour le miel 
ou les épices

•	 Miel de montagne pur 250g 
Naturel et riche en bienfaits

•	 Mélange santé naturel 50g de poivre 
noir + 50g de curcuma

•	 Des Huiles naturelles  (60 ml):  
– Huile de coco   
– Huile de Nigelle

Contenu du Coffret                        Coffret Nature
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 زيت الزيتون	•
يتون البكر الممتاز يت الز ز

يــت المســتخرج بالضغــط البــارد دون 	• يتــون البكــر الممتــاز هــو الز يــت الز  ز
ــولات  ــا بالبوليفين ــه غنيً ــا يجعل ــة، م ــة الكيميائي ــرارة أو المعالج ــه للح تعرض

ــب. ــي القل ــات وتحم ــل الالتهاب ــي تقل  (Polyphenols) الت

ــم 	• ــه الطع ــذي يمنح ــن (Oleuropein) ال وبي ــب الأوليور ــى مرك ــوي عل  يحت
ــودة. ــى الج ــة عل ــرارة علام ــذه الم ــاً، وه ــر قلي الم

يــخ العصــر، وكلمــا كان 	• يُفضــل اســتهلاكه خــال 12 شــهرًا مــن تار
يــت معصــورًا حديثًــا كانــت نســبة مضــادات الأكســدة أعلــى. الز

لا يُســتخدم في القلــي، لأن درجــات الحــرارة العاليــة تُفقــده فوائــده وتُســبب 	•
. تحلله

يتــون ودرجــة نضجــه 	•  اللــون ليــس معيــارًا دقيقًــا للجــودة، لأن نــوع الز
يؤثــران في اللــون مــن الأصفــر الذهبــي إلــى الأخضــر الداكــن.

يــت 	• يــوت أرخــص مثــل ز يــت بز مــا لا يخبــرك بــه البائــع: يمكــن أن يُخلــط الز
يــت النخيــل دون ذكــر ذلــك علــى الملصــق. دوار الشــمس أو ز
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يتون البكر يت الز ز
أو مــواد 	• البــارد دون تســخين  البكــر يُســتخرج بالضغــط  يتــون  الز يــت  ز

الغذائيــة. كيميائيــة، ممــا يحافــظ علــى عناصــره 
يــت البكــر الغنــي بالبوليفينــولات ومضــادات الأكســدة مــن أجــود 	• يُعتبــر الز

الأنــواع وأكثرهــا فائــدة للصحــة.
يــت معصــورًا حديثًــا، كان أكثــر فائــدة، إذ يحتــوي علــى نســبة 	• كلمــا كان الز

وائــح الطبيعيــة. أعلــى مــن المركبــات النشــطة والر
يــت البكــر بلونــه الأخضــر المائــل إلــى الذهبــي وطعمــه الفاكهــي 	• يتميّــز الز

الحــاد قليــاً، وهــو دليــل علــى الجــودة العاليــة.
يــت المنخفــض الجــودة يفقــد رائحتــه ونكهتــه ويكــون طعمــه باهتًــا 	• الز

يــن الخاطــئ. نتيجــة تعرضــه للحــرارة أو التخز
رة أو 	• ــر ــوت مك ي ــط بز ــوت تُخل ي ــض الز ــو أن بع ــع ه ــه البائ ــرك ب ــا لا يخب م

ــة. ــة الصحي ــى القيم ــر عل ــا يؤث ــة، م ــل التكلف ــة لتقلي نباتي
ــب 	• ــة القل ــاهم في تقوي ــر يس ــون البك يت ــت الز ي ــم لز ــتهلاك المنتظ الاس

ــي. ــاز الهضم ــف الجه ــين وظائ ول وتحس ــتر ــض الكولس وخف
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العسل	•
ــج 	• ــي تنت ــل Glucose Oxidase الت ــطة مث ــات نش يم ــى إنز ــوي عل ــي يحت ــل الطبيع العس

ــرة ــا مطه ــه خواصً ــا يعطي ــن، مم وجي ــيد الهيدر وكس بير
المناعــة 	• ز  .عنــد شــرائه مــن مصــدر موثــوق، فإنــه يعــز

ي. بكتيــر كمضــاد  ويُســتخدم  الحلــق  التهابــات  ويعالــج 
لا ينبغــي تســخينه فــوق C°40 حتــى لا يفقــد خصائصــه 	•

الحيويــة.
أو 	• العســل المغشــوش غالبًــا يُخلــط بشــراب الجلوكــوز 

الفركتــوز، ويكــون أرخــص بكثيــر وأقــل نفعًــا.
يًــا، 	• لا يُذكــر دائمًــا إن كان العســل مبســترًا أو معالجًــا حرار

ــة. ــه الغذائي ــل قيمت ــا يقل مم
اختبــار بســيط: العســل الأصلــي لا يــذوب بســرعة في المــاء، 	•

بــل يترســب في القــاع.
ــة، دون أي 	• ــة مضاف يات صناعي ــكر ــى س ــوي إلا عل ــتوردة لا تحت ــواع المس ــض الأن بع

ــة. ــص علاجي خصائ
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الزيوت الطبيعية	•
يت الحبة السوداء( يت جوز الهند + ز يوت الطبيعية )ز لدينا منتجين في الز

يت الحبة السوداء: فوائد ز
 يقوّي المناعة ويحارب نزلات البرد ويساعد على تنشيط الدورة الدموية.	•
 يحسّن الهضم ويخفّف الانتفاخ.	•
 يدعم صحة الشعر ويقلّل التساقط.	•
 يساعد على صفاء البشرة وتقليل الحبوب والالتهابات	•

يق الفم )داخلياً(: يقة الاستعمال:  عن طر طر
يــق + نصــف ملعقــة صغيــرة مســاءً 	•  نصــف ملعقــة صغيــرة صباحــاً علــى الر

بعــد الأكل.
 يمكن خلطها مع العسل لتخفيف الطعم القوي.	•
 لا تتجاوز ملعقة ونصف يومياً.	•

للاستعمال الخارجي )للشعر والبشرة(:
يت جوز الهند.	• يت الحبة السوداء + 2–3 ملاعق من ز نأخذ ملعقة طعام من ز
وة الرأس واتركيه 03–06 دقيقة، ثم اغسليه. مرتين أسبوعياً.	• دلكي فر
يم أو تُستخدم مباشرة على الحبوب أو البقع	•  نأخذ 2 إلى 3 قطرات تُضاف إلى الكر
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يت جوز الهند  فوائد ز
يك.	• وبات بفضل حمض اللور  يُقوّي المناعة ويقاوم الميكر
يُحسّن الهضم ويخفف الانتفاخ وحرقة المعدة.	•
•	.)sTCM( يعة بفضل الدهون متوسطة السلسلة يمنح طاقة سر
ن ويدعم صحة البشرة والجسم.	• يساعد على فقدان الوز

يقة استعماله لجرثومة المعدة  طر
ــة 	• ــين صح ــا irolyp retcabocileH وتحس ي ــو بكتير ــل نم ــتخدم لتقلي يُس

ــدة. المع
يق ملعقة صغيرة صباحًا.	• يُتناول على الر
بعد 3 أيام، تُزاد الجرعة إلى ملعقتين صباحًا ومساءً	•

الاحتياطات:
لا ينصح للحامل والمرضع.	•
يجب أن يكون هناك فاصل زمني بين كل استعمال.	•
يُحفظ بعيداً عن الضوء والحرارة.	•
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 التوابـــل	•
الفلفل الأسود:

لنكهتــه 	• فقــط  ليــس  التوابــل،  ملــك  هــو  الأســود  الفلفــل 
الرائعــة: الصحيــة  لفوائــده  أيضًــا  بــل  المميــزة، 

يساعد على تحفيز الهضم وتحسين امتصاص المغذيات.	•
يساهم في تنشيط الدورة الدموية وتدفئة الجسم.	•
يحتوي على مضادات أكسدة تحمي الخلايا من التلف.	•
ق الدهــون 	• يدعــم عمليــة التمثيــل الغذائــي ويســاعد علــى حــر

بشــكل طبيعــي.
ــة 	• ــة غني ــة نكه ــوة لإضاف ــة والحل ــاق المالح ــتخدم في الأطب يُس

ــة. ــارة متوازن وح
يتــون الأصلــي للحصــول 	• يــت الز يمكــن مــزج القليــل مــن الفلفــل الأســود المطحــون مــع ز

ــة  ــة صحي يق ــم بطر ــين الهض ــم وتحس ــيط الجس ــى تنش ــاعد عل ــي يس ــوع طبيع ــى منق عل
ــذة. ولذي

الكركم : 
الكركــم مــن النباتــات العشــبية التــي تُســتخدم منــذ القــدم لأغــراض علاجيــة وغذائيــة لمــا 	•

يحتويــه مــن مركبــات فعالــة مثــل الكركوميــن.
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جــودة الكركــم تعتمــد علــى درجــة نقائــه، لونــه الذهبــي الفاتــح، ورائحتــه 	•
يــة القويــة التــي تــدل علــى نســبة عاليــة مــن الكركوميــن. العطر

ــة أو 	• ــات الصناعي ــوط بالصبغ ــر مخل ــا وغي ــم طبيعيً ــا كان الكرك كلم
ــة. ــدة صحي ــة وفائ ــر فاعلي ــا، كان أكث النش

للالتهابــات 	• مضــادة  خصائــص  يمتلــك  الكركــم  في  الكركوميــن 
والأكســدة، ويســاعد علــى دعــم المناعــة وحمايــة الخلايــا مــن التلــف.

علــى 	• للحفــاظ  وجــاف  مظلــم  مــكان  في  الكركــم  يــن  بتخز يُنصــح 
أطــول. لفتــرة  وجودتــه  فعاليتــه 

مــا لا يخبــرك بــه البائــع هــو أن بعــض أنــواع الكركــم تكــون منخفضــة 	•
الجــودة بســبب خلطهــا بمــواد ملونــة تقلــل مــن قيمتــه العلاجيــة.

خطورة المنتجات المغشوشة	•
ول 	• ــتر ــع الكوليس ــد ترف ــة ق ــة مهدرج ــوت نباتي ي ــى ز ــوي عل ــوش يحت ــون المغش يت ــت الز ي ز

ــب. ــى القل ــر عل ــار وتؤث الض
يمــات أو مضــادات طبيعيــة، وقــد يكــون مجــرد خليــط 	• العســل المغشــوش لا يحتــوي علــى إنز

ي ضار. ــكر س
ية الصناعية تُسبب تهيجًا أو تحسسًا في الجلد أو الجهاز التنفسي.	• يوت العطر ️ الز
•	 (Aflatoxins) يــة يقــة ســيئة قــد تحتــوي علــى ســموم فطر  التوابــل الملوثــة أو المخزنــة بطر

تســبب أضــرارًا للكبــد.
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الكميات التي لا يجب تجاوزها	•
يتــون: يُوصــى باســتهلاك 1 إلــى 2 ملعقــة كبيــرة يوميًــا فقــط. الإفــراط قــد يــؤدي إلــى 	• يــت الز ز

يــة ومشــاكل في الهضــم. يــادة في الســعرات الحرار ز
العســل: ملعقــة صغيــرة إلــى ملعقتيــن في اليــوم كحــد أقصــى للبالغيــن. لا يُعطــى للأطفــال 	•

.)botulism( أقــل مــن ســنة واحــدة بســبب خطــر التســمم الســجقي
ول.	• يت جوز الهند: ملعقة واحدة يوميًا تكفي، لأن الإفراط في تناوله قد يرفع الكوليستر ز
️ التوابــل : لا تتجــاوز ملعقــة صغيــرة مــن كل نــوع في اليــوم. الإفــراط قــد يــؤدي لتهيّــج المعــدة 	•

أو تفاعــل مــع الأدويــة. 

ــم 	• ــل عل ــعار،  ب ــرد ش ــت مج ــودة ليس الج
التــي  وفهــم ووعــي في اختيــار المنتجــات 

تدخــل أجســامنا.
درايــة 	• أكثــر  المســتهلك  كان  كلمــا 

أكثــر  كان  كلمــا  والمصــادر،  بالمكونــات 
وحياتــه. صحتــه  في  أمانًــا 

الســعر 	• علــى  بنــاءً  المنتــج  ي  تشــتر لا 
المصــدر،  الشــفافية،  علــى  بــل  فقــط، 

. لتحليــل ا و
مرجعًــا 	• الدليــل  هــذا  يكــون  أن  نأمــل 

ــة  ــاة طبيعي ــعى لحي ــن يس ــكل م ــا ل عمليً
وصحيــة. نقيــة 
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