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الله الرحمن الرحيمبسم   
 

 

 

 

ز انطثَعَح و انذً علاج الأمزاض تانعصائ كتاتٌجشء الأول مه تقذٍم ٍسعذوٌ 

مه  انتٌ تساعذ فٌ انشفاء تانصور ٍحتوى عهي مجموعح مه انعصائز انطثَعَح

.اضتعط الأمز  

انشكزمع   

ًٌاٌ تشٍز أتىكثذجإ د.  

  انثذٌم و ػلاج تانشٌىخ انطةخثٍزج 
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 صٌر السبانخ بالتفاح .. للرٌاضٌٌنع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 المكونات

 غ من السبانخ 09

 حبة التفاح

 حبة الموز

 كوبٌن من الماء

 الطرٌقة

 .تخفك جمٌع المكونات فً الخلاط -

 لبل ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة.ٌشرب كوب  -
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 .. لإنقاص الوزن الشٌاعصٌر 

 
 المكونات

 الطازجنصف كوب من عصٌر الجرٌب فروت  

 من أوراق السبانخكوب 

 حبة التفاح

 كوب من شرائح الخٌار

 عود الكرفس

 ملعمة كبٌرة من بذور الشٌا أو بذور الكتان

 ملعمتان كبٌرتان من أوراق النعناع

 الطرٌقة

 تخلط جمٌع المكونات فً الخلاط. -

 ٌصب العصٌر فً كأس التمدٌم. -

 .لبل تناول وجبة الفطور بنصف ساعة صباحٌشرب كأس كل  -
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 عصٌر الفراولة.. ٌساعد على تغذٌة الشعر و البشرة
 

 

 المكونات

 حبتان الخٌار

 كوب الفراولة

 حبتان الجزر

 حبة التفاح

 عصٌر حبة اللٌمون

 الطرٌقة

 .تخفك جمٌع المكونات فً الخلاط -

 .ٌشرب كوب مع وجبة الفطور -
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 و الأثنى عشر القرحهعلاج .. عصٌر الأناناس 

 
 

 المكونات

 كأس من عصٌر الأناناس أو الموز

 ملعمة صغٌرة من الزنجبٌل المبشور

 ملعمة صغٌرة من المرفة المطحونة

 ملعمة صغٌرة من المرنفل المطحون

 ملعمة صغٌرة من العسل

 الطرٌقة

 .تخلط جمٌع المكونات -

 ٌومٌا.ٌشرب كأس من العصٌر مرة  -
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 الوزن و تنظٌف الكبدلإنقاص عصٌر البقدونس .. 

 

 المكونات

 حبات اللٌمون 3عصٌر 

 كوب من أوراق البمدونس

 كوب من أوراق الكرفس

 أكواب من الماء 6

 الطرٌقة

 .تخلط جمٌع المكونات فً الخلاط -

  .مرات فً الٌوم لبل كل وجبة بربع ساعة 3ٌشرب كوب  -
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 تقوٌة مناعة الجسم ..عصٌر السبانخ بالموز 

 

 المكونات

 حبة موز

 كوب أوراق السبانخ

 كوب من الحلٌب أو حلٌب اللوز

 الطرٌقة

 .تخلط جمٌع المكونات فً الخلاط للحصول على عصٌر سمٌن -

 .ٌشرب كأس كل صباح -
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 جلوبٌن فً الدم ومحاربة الأنٌمٌازٌادة الهٌمو.. عصٌر الرمان

 

 المكونات

 كوب من عصٌر الرمان

 ملعمة صغٌرة من مسحوق المرفة¼ 

 ملعمة صغٌرة من العسل½ 

 الطرٌقة

 .تمزج جمٌع المكونات جٌدا -

 .ٌشرب كوب مع وجبة الفطور لمدة شهر -
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 علاج انخفاض الكولٌسترول فً الدم..عصٌر البقدونس

 

 المكونات

 حبتان التفاح

 حبات الجزر 4

 فصان الثوم

 ملعمة صغٌرة من الزنجبٌل

 ورلة البمدونس 09

 الطرٌقة

 تعصر جمٌع المكونات فً آلة عصر الفواكه. -

 ن فً الٌوم.ٌٌصب العصٌر فً كأس و ٌشرب مرت -
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 علاج كسل الغدة الدرقٌة..البنجر مع  عصٌر التفاح

 

 المكونات

 حبة الجزر

 البنجرحبة 

 نصف كوب من لطع الأناناس

 عودان الكرفس

 حبة التفاح

 الطرٌقة

 .تخلط جمٌع المكونات فً آلة عصر الفواكه للحصول على العصٌر -

 .ٌشرب كأس مرة فً الٌوم -
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 علاج آلام نوبة الصداع النصفً..الخٌار مععصٌر الأناناس 

 

 المكونات

 نصف كوب من لطع الأناناس

 عودان الكرفس

 الخٌار نصف حبة

 أوراق من السلك )السلن( 5

 عصٌر حبة اللٌمون

 الطرٌقة

 .تخلط جمٌع المكونات فً الخلاط -

 .مرات فً الٌوم عند شعور آلام نوبة الصداع النصفً 0ٌشرب كوب  -



 

15 

 

  صافٌة بشرة على للحصول .. اللٌمون مع الطماطم عصٌر

 

 المكونات

 الطماطم حبتان

 الماء من كوب

 اللٌمون عصٌر من كبٌرتان ملعمتان

 العسل أو الأسود الفلفل من كبٌرة ملعمة نصف

 الطرٌقة

 .الخلاط فً المكونات جمٌع تخفك -

 .الٌوم فً مرة كأس ٌشرب -
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 من البثورللتخلص .. عصٌر الفاكهة 

 

 المكونات

 حبات من الخوخ 0

 حبات من الجزر 8

 عصٌر حبة اللٌمون

 أوراق الرٌحان 5

 الطرٌقة

 .المكونات فً خلاطتخلط جمٌع  -

 .مرة فً الٌومٌشرب كوب  -
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 لإزالة السموم من الكبد.. الجزر  مععصٌر البنجر 

 

 المكونات

 حبة اللٌمون ممشرة

 عصٌر حبة اللٌمون أو غرٌب الفروت

 حبات البنجر )الشمندر( 0

 حبتان الجزر

 أوراق النعناع 09

 الطرٌقة

 .تخلط جمٌع المكونات فً الخلاط -

 .ٌشرب كوب ٌومٌا -
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 علاج حب الشباب..الخٌار مععصٌر الكرنب 

 

 المكونات

 حبة الخٌار

 حبتان الطماطم

 كوب من أوراق الملفوف الممطعة

 أوراق الخس 5

 ملعمة كبٌرة من بذور الكتان

 الطرٌقة

 .تخلط جمٌع المكونات فً الخلاط -

 .فً الٌوم مرةٌشرب كوب  -



 

19 

 

 تقوٌة النظر .. البرتقالمع  عصٌر الجزر

 

 المكونات

 الجزرحبتان 

 عصٌر حبتان البرتمال

 الطرٌقة

 .المكونات معا فً الخلاطتخفك   -

 .كوب كل صباح مع وجبة الإفطارٌشرب  -
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 صفاء البشرة و الجسم من الحبوب.. الخٌار مععصٌر التفاح 
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 المكونات

 حبتان تفاح 

 حبات الجزر 4

 حبة الخٌار

 عودٌن الكرفس

 كوب من السبانخ

 عصٌر حبة اللٌمون

 البمدونسأوراق  5

 النعناعورلتان 

 لطرٌقةا

 .تخلط جمٌع المكونات فً الخلاط -

 .مرة فً الٌوم ٌشرب كأس -
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 .. علاج ضعف الجسم القرع عصٌر

 

 المكونات

 كوب من حلٌب اللوز

 نصف كوب من الشوفان

 ملعمة كبٌرة من بذور الشٌا

 نصف كوب من المرع المسلوق

 ملعمة كبٌرة من العسل

 حبة الموز

 المرفةملعمة صغٌرة من مطحون 

 نصف ملعمة صغٌرة من مطحون الزنجبٌل

 رشة من جوزة الطٌب

 الطرٌقة

 تخلط جمٌع المكونات فً الخلاط. -

 ٌشرب كأس كل صباح. -

https://ohsheglows.com/wp-content/uploads/2011/10/IMG_3316.jpg
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 علاج الأرق..الفواكه  مععصٌر الخضار 

 

 المكونات

 أوراق من الملفوف )الكرنب( 0

 حبة الكوسا

 ملعمة صغٌرة من الزنجبٌل

 حبة البروكلً )اختٌاري(

 أوراق من الخس 0

 حبة الجزر

 حبة الإجاص

 حبة التفاح

 كأس من الماء

 الطرٌقة

 .تخلط جمٌع المكونات فً الخلاط -

 .ٌشرب كوب لبل وجبة العشاء بربع ساعة -



 

24 

 

 تخلص من الإمساك و تنظٌف الجسم.. الزنجبٌل عصٌر 

 

 المكونات

 ملعمتان صغٌرتان من الزنجبٌل المبشور

 نصف حبة التفاح

 حبات من الجزر 0

 حبة البنجر )الشمندر(

 للٌل من الماء

 الطرٌقة

 .تخلط جٌمع المكونات فً الخلاط أو تعصر فً آلة عصر الفواكه - 

 .ٌشرب كأس كل صباح على الرٌك -

 .ٌكرر شرب هذا العصٌر عند الحاجة -



 

25 

 

 لالتهابات المفاصل و ٌقوي العظاممضاد ل.. عصٌر الشوفان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المكونات

 كوب من الشوفان

 ملعمتان كبٌرتان من العسل

 كوبٌن من لطع الأناناس

 كوب عصٌر البرتمال



 

26 

 

 ملعمة صغٌرة من المرفة

 حبة اللوز 04

 الماء

  الطرٌقة

 ٌطبخ الشوفان فً للٌل من الماء. -

 دلائك.  3ٌضاف عصٌر البرتمال و ٌترن حتى ٌغلً مدة  -

 فٌ انخلاط.تخلط لطع الأناناس و العسل و اللوز و المرفة  -

 ٍضاف خهَظ انشوفان  و مهعقتان كثَزتان مه انماء مع خهظ نذقَقتان. -

 ٍشزب كوب ٍومَا مع وجثح الإفطار. -
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 عصٌر البروتٌن
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 المكونات

 كوب مه حهَة انهوس 1¼

 الوزن(كوب من الحلٌب )ٌفضل حلٌب للٌل الدسم لإنماص  ½

 الموز حثح ½

 مهعقح كثَزج مه تذور انكتان

 مهعقح كثَزج مه انعسم

 الطرٌقة

 .تخلط جمٌع المكونات فً الخلاط للحصول على عصٌر سمٌن -

 ٌشرب هذا العصٌر كوجبة إفطار مشبعة. -

حثاخ مه انهوس فٌ انماء طوال  6نهحصول عهي حهَة انهوس طثَعَا: تىقع  *

 3انهَم و فٌ انصثاح تقشز و تتطحه، ثم تغهٌ فٌ كأص مه انحهَة نمذج 

 دقائق.
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 البامٌة .. تنظٌم السكر  عصٌر

 

 المكونات

 انثامَح انمفزومهكوب مه 

 مهعقتان كثَزتان مه مطحون انشوجثَم

 قهَم مه انماء

 الطرٌقة

 .تخلط جمٌع المكونات فً الخلاط -

 .لبل وجبة الفطور ٌومٌاٌشرب هذا العصٌر  -
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