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 v�Ë_«  UN�M�  w�  WO�dF�«  WGK�«  WOK�  WK��  s�  ‰Ë_«  œbF�«  —b�
 WGK�«  WOKJ�  Æ  s�dO�J�«  n�u���Ë  wMH�u���  Àb�  «c??�Ë  Æ  U ÎC�√
 UNO�  WLJ�K�  WF���«  …b??L??�_«  Èb??�≈  w�  WF�U'«  ÁcN�  WO�dF�«
 r�  WO�dF�«   U�«—b�«  W�b�  vK�  WF�U'«  Ác�  Êu�U�  hM�  YO�
 W�œU)« ÂuKF�«  r�√  w� WO�dF�«  ÂuK� Ê_ p�– ¨  åWO�ö�ù«ò  ‰uI�

ÆWO�ö�ù« ÂuKF�« q� Ë√ WO�ö�ù«  U�«—bK�
 Â≤∞±≥ ≠ ?�±¥≥¥ W�dBM*« WM��« a�—Q�� ©÷® s� ‰Ë_« œbF�« —b�
 5�*« o(U� ŸœUB�« Â—UB�« Í– qOL'« ”—UH�« rF� tK� p�– l�Ë Æ
 …—«b�≈ w� Ê«u�_« oz«— U ÎFz«— œbF�« —b� Æ Ê¬dI�« ÂuK� W�Ëœ w�
  UO�dF�«  …dH�  ·öG�«  qL��  WNJM�«Ë  rFD�«Ë  ÊuK�«  WO�UI�d�
 ÃUN��« w� WO�UB�« ¡UL��U� ¡U�—“ WKE� vK� œUC�« ·d� b�u�Ë
 U� Ô— »d� s� dH�_« tzU0 jK��� 5� r�u*« «c� w� „—U�*« qOM�«
 ò  ©„u�J� œË® Õd� aOA�« ‚—“√ ‚«d�d� ©tM� tK�«  w{—® w�U�M�«

Æò „u�A*« ‰ Òö�
 Áu�—«u� UN�—b� kO�ö� w�b� WK� d�O�Ëd��« W�—Ë w� œbF�« w�Ë
 w� ÒwK� œœd�� ÊU� Ÿu�D� w�ö�≈ u�Ë Æ 5�b;« iF�Ë v�«bI�«
 WK�Ë Æ © W�UI��« Èb�M� ® dN�_« t��U�d� ÂbI� 5� WO�«œu��« W�«–ù«
 Ê«e�Ë W�d� v�≈ U�—œU� Íc�« b�U� s�« U�√ ¨ d�d���« W�O� fOz— u�
 qOL'« —«b�ù« «c� —«uA� qLJO� t��d� tK�« œ— ¨»dG�« fK�«d�Ë
 5�_«  s� 5�zUG�«  w�  tK�«  l??�œ  s�  n�u� «c??�Ë  Æ  5� bF�  u??�Ë
 Â«b���« s� t�U'≈ W�uF� v��√ ô Íc�« Æ »uKI�« w� s�d{U(«
 XM� 5� …c�U�_« fK��  U�UL��« w� r�F*« `OB�Ë WGK�« V�d�
 w� œdHM*« rO�H�« œUC�« ‰U�— …œULF� U ÎHKJ� « ÎbOL� u� ÊU�Ë t� « Î—dI�
 V�Ë t�≈ r� Æ U Î�U�� ÂöJ�« ÊuJ� 5� UM�«u�√ t� W�K�L*« »dF�« Âö�
 WK�U�� d�¬ ÊU� Íc�« 5�_« bL�� tK�« b�� 5�zUG�« w� wO�Ô√ Ê√
 ¨Ád�� s� …bzUF�« w�u� —UF�√ s� W�dGK� t�—œUG� q�� tMO�Ë wMO�
 U0— tM�dI� Ë√ t�Ëd� UNBLI� w� Òb� w��« …bO��« ‰u� œUIM�« jG�Ë

 ÆV�d� d�√ p�c� Í—b� b�√ ô ÆÆ
 œbF�« d�d% W�O� V�u� w�  WO�c�« …—u��b�« wJH�« ÊU1≈ w�M�«Ë
 s� W��M� UMz«b�≈ vK� U ÎFOL� rNOK� Âö�� ÂuO�« UM� t� V�d*«
 l{«u�Ë  ÆVO�M�«  —u��b�«  tK�«  b��  b�U�  UMM�«  v�M�  ôË  ©÷®
 l{Ë Íc�« r�UI�« u�√ bL�� —u��b�« WOF*_«  UL���« Í– bOLF�«

Æt�OKJ�Ë W�ONK� t��Uz— r�— d�d���« W�O� WLzU� q�– w� tL�«
 bF�≠  ÊQ??�  UNF�  w??�  ÊuJO�Ë  ÆÆWK�*«  œb??�  √d??�√  r??�  ÔbF�  wMMJ�Ë
 w�  WO�œ_«  Z�«d��«  l�  w��—Q��  wM�d�–  bI�  ¨ÊQ??�  Í√Ë≠  …¡«dI�«
 WOF�«u�«  v�≈  WOJO�öJ�«  s� »œ_« ”—«b??�  œUI�Ë ÊU??�—œ Â√  W??�«–≈
 U�dO�Ë  WO��F�«  v�≈  WO�U�dO��«  s�Ë  WO�uB�«  v�≈  W�dO�Q��«  s�Ë

ÆWO�œ_« ”—«b*« s�
 …b�UM�« s??� V�� 5??� dOA� ÊU??�??� —u??�??�b??�«  w??M??A??�œ√ U??� Òb???�√Ë
 UNM�  tK�«  w??{—  wK�  s�  5�(«  XM�  W ÓM ÚOJ Ô�  ÂUI*«   «–  WLK�*«
 Ác� bN� œ«d�ù ô≈ Y���« «c� V�� U� t�√ d�– Íc�« ÆUN�b�«Ë s�Ë
 w� œUIM�« œuN' t��«—œ V��� p�–Ë  ̈WLE�M� W�«—b� …cH�« …b�UM�«
 w� UN�O�UI�Ë W�bIM�« UNKzU�ËË …b�UM�U� ·d� r� ÆÍu�_« dBF�«
 s�b�«Ë ‚Ëc�« o�Ë bIM�« vK� ÂuI� UN�O�UI� Ê√ d�–Ë dFA�« .uI�
 ô≈ Y���« «c� X{dF��« U� wM�√ vK�ÆW�O�B�« ‚dD�«Ë ‚ö�_«Ë
 Á—b�√ …b�UM�« s� U Î�U�� d�–√ wM�_ Òô≈ tK�� √d�√ r�Ë ‚ËdD� dO� t�_
 Á√d� U0—Ë ”—«b*U� ÁU�√d�Ë Â—U'« wK� –U��_« ‰«u�  «uM� q��

 Æ¡«dI�« lOL�
 eOL*« t��� Âb� b� wK� tK�« b�� bL�� —u��b�« Ê√ v�≈ dOA� Ê√ b� ôË
 d�uM��«Ë  d�d���«  V�U�  U�«—b��«  s�  ©÷® s�  œbF�«  «c�  w�
 ULO�  ‰UI�  …—U��� Ã–ULM�  t��«—b�  ·UAJ�«  V�U� vK�  W�u�M�«
 t�I�ö�  w�  WIOI(«  bAM�  —u�U�  s??�«  Ê√  Ëb��  ò  t���  w�  ‰U??�
 U� l�U�√ Ê_ wMF�œ U2 ÁœUI��« s� t� t�U��≈ tFM1 rK� ÍdA��eK�
 d�uM��«Ë d�d���«  – t�U�� w� W�u�� U�UC� s� —u�U� s�« Áœ—Ë√
 b�� bL�� —u��b�« Y�� Ê«uM� ¡U� «c�Ë ¨ ÍdA��e�« UNO� ÓQ ÒÓD Ó� –
 vK� ÍdA��eK� —u��b�« dB��U� Æ å U�«—b��«ò WLKJ� « Î— ÒÓbB� tK�«
 dB�M�  Ê√  ÊËœ ÆÆ  °°  t�U�«—b��ô U ÎI�U� « Î—UB��«  w��u��«  aOA�«

Æp�– s� ¡w� w� W�e�FLK�
 ÂU�ËË rKF�« w� WO��c�« …œöI�« ÊuI���� U�ƒULK� WF�U'« Ác� Ê≈
 U Î�U���«  …—œUB�«  WO�dF�«  WK��  ©÷® Í b �U�Ë  ¨  ÊuMH�«Ë  »«œü«
 Í—Ëœ w�œ√ Èb�M0 rK�√ q�Q�Ë ÆÊUO��« …c�U�√ s� dAMK� U ÎA�b�
 rKF�« »ö�Ë UM�U��√ s� W�« ÒËc�«Ë U�ƒULK� ÁœU�d� WO�dF�« WGK�« WOKJ�

Æp�– u�—√ ¨ V�d� ÊUJ� s� Î¡«b� lL�� qN� ÆÆ À«d��« W�U Ò��Ë
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 tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— s� d�_« w� vJ��
 ‰UI� WO�«—u� W�K� w� t�U��√ tF�Ë rK�Ë
 ©U Î�O� UO�b�«  s�  V%√®  ∫  o�bB�«  dJ�  w�_
 ¨©U Î�ö�  pK�_ V??�√  tK�«  ‰u??�—  U�  rF�®  ∫‰U??�
 øw� U�Ë rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— ‰U�
 ¨p�b� 5� w�uK�Ë ¨pO�≈ ÍdE�® ∫dJ� u�√ ‰U�
 ∫dL� ‰UI� ødL� U� X�√Ë Æ©pOK� w�U� ‚UH�≈Ë
 U ÎON�Ë ¨« Îd� ÊU� u�Ë ·ËdF0 « Îd�√ U Î�ö� V�√®
 ÊU� u�Ë o(« ‰u�Ë ¨« ÎdN� ÊU� u�Ë dJM� s�

Æ©« Îd�√ ÊU�
 pK�√  s�  V�√®  ∫ÊUL��  ‰U�  øÊUL��  U�  X�√Ë

 5�F�—Ë ¨Âö��« ¡UA�≈Ë ¨ÂUFD�« ÂUF�≈ U Î�ö�
Æ©ÂUO� ”UM�«Ë qOK�U�

 pK�√ s� U Î�ö� V�√® ∫wK� ‰U� øwK� U� X�√Ë
 »d{Ë ¨nOB�« w� ÂUOB�«Ë ¨nOC�« Â«d�≈
 tK�«  ‰u�— ‰U�  r�  Æ©nO��U�  5�dA*«  ‚UM�√
 ¨VOD�« U Î�ö� V�√ U�√Ë® ∫rK�Ë tOK� tK�« vK�
 ‰eM� ©…öB�« w� wMO� …d� XKF�Ë ¨¡U�M�«Ë
 p�— Ê≈ bL�� U� ® ∫‰U�Ë Âö��« tOK� q�d��
 U Î�U�� U Î�ö� V�� t�≈ p� ‰uI�Ë Âö��« pzdI�
 U Î�K�Ë ¨« Îd???�U???� ¡ö??�??�« v??K??� « Îb??�??�Ë ¨« Îd?????�«–
 mOK�� U Î�ö� V�√ U�√Ë ® ∫q�d�� ‰U�Ë Æ©« Îd�U�

 u�√  ‰U�Ë Æ©5�U�*«Ë ¨W�U�_«  ¡«œ√Ë ¨W�U�d�«
 ‰U�Ë U Î�ö� V�√ U�√Ë ® ∫tM� tK�« w{— WHOM�
 U Î�K�Ë ¨w�UF��«Ë l�d��« „d�Ë ¨qOK�« ‰u� rKF�«
 U�√Ë®  ∫p�U�  s�  f�√  ‰U�Ë  Æ©U ÎO�U�  UO�b�«  s�
 ¨t��d�  W�“ö�Ë ¨t�{Ë— …—ËU�� ∫U Î�ö�  V�√
 V�√ U�√Ë wF�UA�« ‰U�Ë Æ©t�O� q�√ Â«d��«Ë
 ÍœR� U� „d�Ë ¨nDK��U� o(« …dA�® ∫U Î�ö�
 ‰U�Ë Æ©·uB��« o�dD� ¡«b��ô«Ë ¨nKJ��« v�≈
 w�M�« WF�U�� ®∫U Î�ö� V�√ U�√Ë q�M� s� bL�√
 „d���«Ë  ¨Á—UO��«  w�  rK�Ë  tOK�  tK�«  vK�

 Æ©Á—U�¬ o�d� w� „uK��«Ë ¨Á—«u�Q�
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 vK� ≠ w�M�« ÒÓÊ√ ≠ tM� tK�« w {— ≠ bF� s� qN� s�
 ∫t� ‰UI Ô� U Î�U� WM'« w� ÒÓÊ≈®® ∫‰U� ≠ rK�Ë tOK� tK�«
 q Ô�b Ó�  ô ¨W�UOI�«  ÓÂu� ÊuLzUB�« tM� q Ô�b Ó�  ¨ÊU ÒÓ�d�«
 Êu�u ÔI ÓO�  øÊuLzUB�«  s??�√  ∫‰UI Ô�  ¨r�dO�  Ïb??�√  tM�

©© Ïb�√ tM� q Ô�b Ó� rK� o K�Ô√ «uK�œ «–S� ¨ÊuK�bO�

 Ôr ÔJ ÚOÓK Ó� ÓV � Ô�  Ú«u?? ÔM?? Ó�¬  Ós??� c?? ÒÓ�«  U?? ÓN?? ÒÔ�Ó√  U?? Ó�®
 s �  Ós??� c?? ÒÓ�«  vÓK Ó�  ÓV?? �?? Ô�  U ÓL Ó�  ÔÂU?? ÓO?? Ò B??�«

 © ÓÊu ÔI ÒÓ� Ó� Úr ÔJ ÒÓK ÓFÓ� Úr ÔJ K Ú� Ó�
±∏≥…dI��«

 W�ö��«Ë  s????�_«  …—«œ≈  T??M??N??�   æ
 Íc�« —UA� bL�√ bL�� dL� rNKO�“
 w� åW??A??�—ò  v????�Ë_« …e??zU??'U??� “U??�
 WLEM�  s�  W�u�M�«  …dO��«  WI�U��

Æ„Ëd�� n�√ W�dO)« s�—uM�« Í–
 WO�bMN�«  UI�U��« W�d� q�d� æ
 bO�u�«  ”b??M??N??L??�U??�??K??�  U??N??�“U??F??�
 UNMJ�√ t??�b??�«Ë …U??�Ë w� Íd??�œ—b??�«
 tO�≈  U??�≈Ë  tK�  U�≈  t�UM�  `O��  tK�«

ÆÊuF�«—
 Ê¬d???I???�« r??O??K??F??� …œU???L???� Y??F??�??� æ
 …U�Ë  w�  W�OL�  W�OAK�  Í“UF��U�
 U�≈ 5OK� vK�√ w� tK�« UNKF� UN��√

ÆÊuF�«— tO�≈ U�≈Ë tK�
 q�d� 5??K??�U??F??�«  ÊËR????� …d????�√  æ
 w� dJ�√ bLB�« b�� –U��ú� UN�“UF�
 t�UM�  `O��  tK�«  tMJ�√  tL�  …U??�Ë
 ¡«bNA�«Ë  5O�M�«Ë  5I�bB�«  l??�

ÆU ÎIO�— p��Ë√ s��Ë 5(UB�«Ë

 W�UF�«  U�öF�« …—«œ≈ …d�√ w�e� æ
 –U��ú�  …—U???(«  UNO�UN�  Êö???�ù«Ë
 t�«Ë“ W��UM0 tK�« V�d� tK�« nK�
 t�“d� Ê√Ë …œUF��« Â«Ëœ t� 5OML��
 Æ„Ëd��  n??�√Ë  W(UB�«  W�—c�«  tK�«
 W�UF�«  U�öF�« …—«œ≈ …d�√ ·e� æ
 qO�eK�  …—U????(«  UNO�UN�  Âö????�ù«Ë
 W��UM0  bL�√  bL��  dJ�U�  w�U*«
 WO�Ë“  …UO�  t�  5OML��  t�«d�  bI�

„Ëd�� n�√Ë …bOF�
  UJ�d���«Ë w�UN��«  U�¬ vL�Q� æ
 UNO�UN�  5KOM�«  …uK�  …d??�√  TMN�
 bL�√  s�b�«e�  d�U� X�ú� …—U(«
 hHI�«  U??N??�u??�œ W??�??�U??M??0 b??L??�??�
 WO�Ë“  …UO�  UN�  5OML��  w��c�«

„Ëd�� n�√Ë …bOF�
 YF��  Êu??�U??I??�«Ë  WF�dA�«  WOK�  æ
 œUF� …–U???�???�ú???�  w??�U??N??�??�«  d???�Q???�
 w��c�«  hHI�«  UN�u�œ  W��UM0

 …bOF�  W??O??�Ë“  …U??O??�  U??N??�  WOML��
Æ„Ëd�� n�√Ë

 WHO��Ë WO�d��« WOK� …d�√ YF�� æ
 ¡«d�“ …–U��ú� UNO�UN� w�U�*« —u�
 UN�u�œ  W??�??�U??M??0  s??L??�d??�«  b??�??�
 Â«Ëœ  UN�  5OML��  w��c�«  hHI�«

Æ„Ëd�� n�√Ë …œUF��«
 YF�� W�ö��«Ë s�_« …—«œ≈ …d�√ æ
 s�b�«—b�  –U??�??�ú??�  w??�U??N??�??�«  d??�Q??�
 tK�«  UNKF�  U Î�M�  ‚“—  Íc??�«  W�uM�√
 n???�√Ë U??N??�b??�«u??� 5???� …d????� v??�U??F??�

Æ„Ëd��
 W�ö��«Ë s�_« …—«œ≈ …d�√ q�d�  æ
 W�ËUF� –U��ú�  UJ�d���«Ë w�UN��«
 UNKF� U?? Î�??M??�  ‚“—  Íc????�«  t??K??�«  b??�??�
 n�√Ë  UN�b�«u�  5�  …d�  v�UF�  tK�«

Æ„Ëd��
 wLKF�« Y���« …œUL� …d�√ YF�� æ
 b��  dO�√  rNKO�e�  w�UN��«  vL�Q�

 bI�  W��UM0  v??�u??*«  qC�  qOK'«
 WO�Ë“ …U??O??� t???�  5??O??M??L??�??�  t???�«d???�

Æ„Ëd�� n�√Ë …bOF�
 w�ö�ù«  ÃU??�??�ù«  e??�d??�  YF��   æ
 b�� ÍbL� qO�eK�   UJ�d���«  qL�√
 t��√  Ê«d???�  b??I??�  W��UM0  r??O??�d??�«
 n�√Ë  …œU??F??�??�«  Â«Ëœ  UN�  5OML��

 Æ„Ëd��
 b�«Ë   U��J*«  …œUL� …d�√  wFM�  æ
 5KzU�  dL�  dJ�U�  WH�c�  –U??�??�_«
 `O��  tMJ��  Ê√  q??�Ë  e??�  v??�u??*«
 5O�M�«Ë  5??I??�b??B??�«  l???�  t??�U??M??�
 p��Ë√ s��Ë 5(UB�«Ë ¡«bNA�«Ë

ÆU ÎIO�—
 WO�bMN�«  ÊËR??A??�«  …d??�√  wFM�  æ
 bL�� bL�√ Âœ¬ b�«Ë v�UF� tK�« bM�
 WF�«Ë W??L??�— t??K??�«  t??L??�— `??�U??�
 U�≈Ë  tK�  U�≈Ë  t�UM�  `O��  tMJ�√Ë

ÆÊuF�«— tO�≈
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 ¡«u��«  s???�  r???�d???�«  v??K??�
 b�bF�« vK� dL�_« aOD��«
 Ëb��  ¨WO�B�«  l�UM*«  s�
 ÎUL� wH�� ÎUC�√ Á—Ëc� Ê√

Æ…bOH*« œ«u*« s� ÎözU�
 s� b????�b????F????�«  `????B????M????�Ë
 ÂbF�  W�cG��«  wOzUB�√
 ô ¨a??O??D??�??�« —Ëc?????� w????�—
 UN�«—œ≈  Ë√  U??N??�ËU??M??�  q??�
 wN� Æw??�u??� ¡«c???� s??L??{
 ¨WOMO�Ëd��«  œ«u??*U??�  WOM�
 UNM�  q?????�  Íu???�???�???�  –≈

 œ«u*« s� ÎU�«d� ≥± »—UI� U� vK� © U�«d� ±∞∏ w�«u� Êe�®
 WOMO�_«  ÷UL�_«  s�  WLN�  W�uL��  rC�  w��«  WOMO�Ëd��«

Ær��K� W�—ËdC�«
 w�  n�Q��  w??�??�«  WOM�b�«  œ«u???*«  s??�  W���  vK�  Íu??�??%  UL�
 s�  wI�  w??�??�«  WF�A*«  dO�  WOM�b�«  ÷U??L??�_«  s??�  UNLEF�
 W�bK'« …dA��« W�� vK� k�U%Ë WOzU�u�« WO�KI�« ÷«d�_«

  U�œU�  s???�  U??N??�??�U??L??�??�
ÆW�u�OA�«Ë s�e�«

 W�uL�� Âb??I??�  p???�–  v???�≈
 UN�√— v??K??� ÊœU??F??*« s??�
 „—UA�  Íc???�«  —u??H??�u??H??�«
 ¨WOLEF�«  …Ëd��«  ¡UM�  w�
 wI�  Íc??�«  ÂuO�U�u��«Ë
 ¨Âb???�« j??G??{ ŸU???H???�—« s??�
 ÊULC�  rN*«  Âu�eOMG*«Ë
 ”U�M�«Ë  ¨VKI�«  WHO�Ë
 lM� w???� „—U???A???� Íc????�«
 Íc????�« 5???�ö???O???*« ⁄U???�???�
 ÊœUF*«  Ác??�  V�U�  v??�≈Ë  ¨bK'«Ë  dFAK�  eOL*«  ÊuK�«  wDF�

Æp�e�«Ë ¨eOMGM*«Ë ¨fKJ�« q�� Èd�√ b�u�
 s� n�Q�� w��« » W�uL�*«  UMO�U�O� o�� U� q� v�≈ ·UC�
 ¨pOMO�u��U��«  i�U�Ë  ¨5�UO��«Ë  ¨5�UOM�«Ë  ¨5�ö�u�d��«
 “UN�  W�B�  Î«b�  WLN�   UMO�U�OH�«  Ác�Ë  ¨pO�uH�«  i�U�Ë

Æw�BF�« “UN'«Ë W�UM*« “UN�Ë wLCN�« “UN'«Ë VKI�«

منافع غذائية مدهشة في بذور البطيخ!


