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اًالاكل الصحي
لا يزال لذيذ
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زوروا موقعنا
لتعرفوا المزيد 
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@Wellnesslongevityhub

فوائد حساء التوم يوم  
التايلاندية عظيمة. يستخدم

حساء توم يام مجموعة
متنوعة من الأعشاب

والمكونات العلاجية لتعزيز
جهاز المناعة، وتغليف
المعدة، والمساعدة في
عملية الهضم، وإصلاح

الأنسجة الخلوية.

يوم توم  ة  ب شور يوم توم  ة  ب شور
ة  ق ي ير و الطر قاد الم

https://www.tiktok.com/t/ZTL8XoHKT/
https://www.tiktok.com/t/ZTL8XoHKT/


pe

rfect wok

@Wellnesslongevityhub

شوربة العدس
التركية  

شوربة العدس
الهندية

إن العدس غني جدا بالالياف،
مما يحسن من وظيفةالجهاز

الهضمي و يغذي بكتيريا
الامعاء المفيدة . بل ايضا يعد

مصدرا رائعا للحديد الذي
ينقل الاكسجين جميع انحاء

الجسم .و يعتبر هوا من
مصادر البروتين النباتية .

ة  ق ي ير و الطر قاد الم ة  ق ي ير و الطر قاد الم

https://www.tiktok.com/t/ZTL8XKUGr/
https://www.tiktok.com/t/ZTL8XKUGr/
https://www.tiktok.com/@wellnesslongevityhub/video/7340370502730386731?_r=1&u_code=dj430hlkcl5294&preview_pb=0&sharer_language=en&_d=dg5fgbfgi9jh5l&share_item_id=7340370502730386731&source=h5_m&timestamp=1710001492&ug_btm=b8727,b2878&sec_user_id=MS4wLjABAAAAXSqoeP-zcvMKA2H7S1sZZIShl2s45T44h5sIi8bNHHDxd8XxgZkxNY8R7-OvxgmH&utm_source=whatsapp&social_share_type=0&utm_campaign=client_share&utm_medium=ios&tt_from=whatsapp&user_id=6972787493779735558&enable_checksum=1&share_link_id=28D3CF5A-5067-4516-8A7A-678B5913AF6E&share_app_id=1233
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فطر  ة ال ب شور فطر  ة ال ب شور فطر  ة ال ب شور فطر  ة ال ب شور

تعزز شوربة الفطر صحة
الجسم عامة لأنها تحتوي على

البروتين، و الفيتامينات و
المعادن . 

كما أنها تحتوي على مضادات
للأكسدة التي تحد من انتشار
الخلايا السرطانية ، و يعزز
صحة القلب و شرايينه . 

بما انه يحتوي على البوتاسيوم
اذا هوا يخفض ضغط الدم

المرتفع .

ة  ق ي ير و الطر قاد الم

https://www.tiktok.com/t/ZTL8XgmJS/
https://www.tiktok.com/t/ZTL8XgmJS/


@Wellnesslongevityhub

من اهم فوائد شوربة الطماطم، انها
تساعد بشكل كبير على خفض مستويات

الكوليسترول . كما انها تعتبر مصدرا
هاما لفيتامين K بالأضافة الى الكالسيوم

الذي يساعد على تقوية العظام .
و تساعد شوربة الطماطم على تنظيم

سكر الدم لذا تعتبر وجبة ممتازة
لمرضى السكري .

ة الطماطم ب شور ة الطماطم ب شور
fr

esh and juicy

ة  ق ي ير و الطر قاد الم

https://www.tiktok.com/@wellnesslongevityhub/video/7344730738207624490?is_from_webapp=1&sender_device=pc&web_id=7344073312504579591
https://www.tiktok.com/@wellnesslongevityhub/video/7344730738207624490?is_from_webapp=1&sender_device=pc&web_id=7344073312504579591


@Wellnesslongevityhub

الذرة تحتوي على الألياف
الغذائية التي تساعد على

تعزيز صحة الجهاز
الهضمي، مما يساعد على

التقليل من الإصابة
بالإمساك والتخفيف من
أعراض القولون العصبي.
الذرة تمد الجسم بالطاقة
إذ إنها تحتوي على نسب

عالية من النشويات
والسعرات الحرارية

ة ة الذر ب شور

ة  ق ي ير و الطر قاد الم

ة ة الذر ب شور

https://www.tiktok.com/@wellnesslongevityhub/video/7342241518381468971?is_from_webapp=1&sender_device=pc&web_id=7344073312504579591
https://www.tiktok.com/t/ZTL8Ve5hj/
https://www.tiktok.com/t/ZTL8Ve5hj/
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تمد شوربة البصل
الجسم بالدفء و

تساهم في الشعور
بالشبع و تجنب الوزن
الزائد.كما انها تساعد

في الحماية من امراض
الانفلونزا ، و لها العديد
من الخصائص الصحية

و المفيدة لصحة
الجسم .

بصل  ال
ة ب شور بصل   ال
ة ب شور

ة  ق ي ير و الطر قاد الم

https://www.tiktok.com/t/ZTL8XSVXD/
https://www.tiktok.com/t/ZTL8XSVXD/


@Wellnesslongevityhub

تعد شوربة القرع غنية
بفيتامين أ ، اذ يحتوي

الكوب الواحد من القرع
على اكثر من 20% من

الحصة اليومية الموصى بها
من فيتامين أ . 

ويساعد فيتامين أ الموجود
في الشوربة على العديد
من الامور مثل : الحفاظ

على صحة العين و حمايتها
و التعزيز على قدرتها .

ين قط ي  ال
ة ب شور ين قط ي  ال
ة ب شور

ة  ق ي ير و الطر قاد الم

https://www.tiktok.com/t/ZTL8XMUTb/
https://www.tiktok.com/t/ZTL8XMUTb/


تساعد شوربة البروكلي على تحسين صحة القلب لاحتوائها على
مركب سلفورافين و مضادات الاكسدة .

كما انها تقوي المناعة لوجود فيتامين ج و فيتامين ك . تحافظ على
صحة العظام و المفاصل لاحتوائها الكولاجين و الكالسيوم.

@Wellnesslongevityhub

ي  بروكل ة ال ب شور ي  بروكل ة ال ب شور
ة  ق ي ير و الطر قاد الم

https://www.tiktok.com/t/ZTL8XB6jR/
https://www.tiktok.com/t/ZTL8XB6jR/
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تحمي شوربة الثوم من
خطر الاصابة بالسرطان

و امراض القلب،
C لاحتوائها على فيتامين

الذي يعتبر مضاد
للاكسدة . 

كما انه يعتبر مطهر
للامعاء و يعالج حالات

الاسهال و الالتهاب
المعوي . 

يحمي من الاصابة
بالتجاعيد و له فوائد

عديدة بالبشرة و الشعر .

ثوم ة ال ب شور

ة  ق ي ير و الطر قاد الم

https://vt.tiktok.com/ZSFfNNWSU/
https://vt.tiktok.com/ZSFfNNWSU/
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D تحتوي شوربة السي فود على فيتامين
والكالسيوم والفوسفور والماغنيسيوم،

وهي مواد تساهم في بناء وصيانة العظام
والأسنان والأظافر، كما تساعد هذه المواد
على منع هشاشة العظام والتهاب المفاصل
 لدراسة نشرت في مجلة

اً
والنقرس، وفق

التغذية السريرية، فإن تناول مأكولات
بحرية يقلل من خطر الإصابة بكسور الورك

بنسبة %25.

فود ي  ة الس ب شور فود ي  ة الس ب شور

ة  ق ي ير و الطر قاد الم

https://vt.tiktok.com/ZSFfN5TCs/
https://vt.tiktok.com/ZSFfN5TCs/
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شوربة الخضار غنية
بالمغذيات الأساسية التي

يحتاجها الجسم بشكل يومي.
تساهم في برامج إنقاص
الوزن والحفاظ على وزن
صحي، لأنها تحتوي على

الألياف التي تعزز الشعور
نصح باستخدام بالشبع. يُ

الزيت النباتي والابتعاد عن
نصح السمن والزبدة. يُ
بالابتعاد عن الشوربات

المعلبة، إذ تحتوي على نسب
عالية من الصوديوم والدهون.

خضار ة ال ب شور
ة ي الكريم

ة  ق ي ير و الطر قاد الم

https://www.tiktok.com/t/ZTL8Xcadb/
https://www.tiktok.com/t/ZTL8Xcadb/
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تساعد الألياف بشكل عام
في الوقاية من مرض

السكري. وقاية الجسم
من ارتفاع كمية هرمون

الأنسولين. تقليل
امتصاص الكولسترول في

الدم مما يساهم في
الوقاية من أمراض القلب

والشرايين .

بوب ة ٧ الح ب شور

المقادير وطريقة العمل

https://www.tiktok.com/@zaharaahmed75/video/7324260945662840066
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تمد شوربة الحريرة
الجسم بالدفء و

تساهم في الشعور
بالشبع و تجنب الوزن
الزائد.كما انها تساعد

في الحماية من امراض
الانفلونزا ، و لها العديد
من الخصائص الصحية

و المفيدة لصحة
الجسم .

ة ير ة الحر ب شور
ة ي ب ر

غ الم
المقادير وطريقة العمل

https://www.tiktok.com/@longevityph/video/7341738526020603137
https://www.tiktok.com/@longevityph/video/7341738526020603137?is_from_webapp=1&sender_device=pc&web_id=7344073312504579591
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لتعرفوا المزيد عن الصحة والجمال 

https://www.tiktok.com/@wellnesslongevityhub?_t=8kUNI0PmwPa&_r=1
https://www.instagram.com/wellnesslongevityhub?igsh=MWFkanJkYm1wdHJ3dQ==
https://youtube.com/@Wellnesslongevityhub?si=Rv5_Dkf1dCnkA5vH
https://t.snapchat.com/tktLh0fY
https://x.com/longevityhub0?t=SXtBfp8CEC5_BXbzi4IJkg&s=09

